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Anotacia

Diplomova praca sa zaobera vplyvom racionalnej vyZivy a
pohybovej aktivity na zdravie a pracovnu vykonnost Cloveka.
Rozoberame v nej aktualny stav pohybovej aktivity a zdravia na
Slovensku a v Eurdpe, priCom sa zameriavame na vplyv racionalnej
vyZivy na zdravie deti a Skolsku vykonnost, ale aj na zdravie dospelych
aich pracovnu vykonnost. V praktickej Casti prostrednictvom
prieskumnych metdd zistujeme nazory a postoje deti a dospelych na
problematiku pohybovych aktivit a zdravia u jednotlivych jedincov.
V zavere navrhujeme niekofko odporucCani pre prax, ktoré by mali

pomoct zvysit zdravy zivotny Styl deti a dospelych.

Kracové pojmy

Pohybova aktivita, zdravie, tedria zdravia, racionalna vyziva, Skolska

vykonnost, pracovna vykonnost, prieskum.



Annotation

The diploma thesis is dealing with the impact of rational
nourishment and physical activities on the health and work performance
of the human. We are analysing here current state of physical activities
and health in Slovakia and Europe, and we focus on the impact of
rational nourishment and health of children and their school
performance, but also on the health of adults and their working
performance. In a practical part through survey methods we are
discovering opinions and attitudes of children and adults on the issue of
movement activities and health in the certain individuals. At the end we
suggest several recommendations for practice, which should help to

increase healthy life style of the children and the adults.
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uvoD

Kazdy z nas uz zazil chorobu, ktora trvala kratku alebo dlhSiu
dobu. Pri kratkych zdravotnych problémoch si ¢lovek neuvedomuje, aké
je délezité zdravie. Az ked pride taky zdravotny problém, ktory nas
vyCleni z pracovného, ale aj osobného zivota, vtedy za zamyslime nad
tym, aké je dolezité byt zdravym.

Ak sa zamyslame nad minulostou, zistujeme, Ze niekedy pred
rokom 1989, ked ludia zili v socialistickom rezime, bolo viac zdravych
ludi. Po uvedenom roku, akoby sa pocCet chorych zroka na rok
zvySoval. Stale poCuvame, Ze niekto zomrel na rakovinu, dostal infarkt,
alebo ho postihla ina choroba. Zrazu sa objavuju také choroby, ktoré tu
eSte nikdy neboli a stavaju sa z nich civilizaCné ochorenia, ktoré maju
neblahy vplyv na Cloveka. Hlavne si vSimame, Ze Coraz viac je chorych
deti. Astma, alergie, zavislosti na internete, pocitaCoch, to vSetko sa
zrazu objavilo a &lovek nevie proti tomu bojovat. Co véetko sa skryva
za chorobami? To je otazka, ktoru si kladieme na zaciatku nasej
diplomovej prace. PreCo su vlastne ludia, ale aj deti viac chori?

Dévodov je vela, Ci uz sa jedna o nezdravy Zivotny Styl,
potraviny, v ktorych sa nachadza vela negativnych latok, alebo stres,
ktory taktiez vyvolava mnozstvo chordb. A prave uvedené myslienky
0 zdravi a chorobe nas primali k zamysleniu sa a venovaniu sa danej
téme v nasej diplomovej praci.

Ciefom diplomovej prace je opisat aktualny stav pohybovej
aktivity a zdravia ludi na Slovensku, ale aj v Eurdpe, pricom sa zamerat
na vplyv racionalnej vyzivy na zdravie deti a ich Skolsku vykonnost, ale
aj vplyv racionalnej vyzivy na zdravie a pracovnu vykonnost
u dospelych. Dal$im ciefom je prostrednictvom prieskumnych metéd
zistit nazory a postoje deti a dospelych Zijucich v okrese Svidnik na
problematiku zdravia, racionalnej vyzivy, ale aj ich pohybovej aktivity.

Diplomova praca sa sklada z dvoch Casti. Prva Cast’ je teoreticka

a pozostava z troch kapitol. V prvej kapitole sa venujeme aktualnemu



stavu pohybovej aktivity a zdravia na Slovensku a v Eurdpe. V druhej
kapitole sa zameriavame na vznik a vyvoj pohybovej aktivity a teorii
zdravia azdravého Cloveka. Tretia kapitola je venovana vplyvu
racionalnej vyzivy na zdravie deti, dospelych a formy pohybovych aktivit
pre deti a dospelych. Druhu Cast diplomovej prace tvori prieskum.
Tento pozostava z jednej kapitoly. V nom zistujeme nazory a postoje
deti a dospelych na problematiku zdravia, racionalnej vyzivy, ale aj
pohybovej aktivity. Prostrednictvom zisteni vyhodnocujeme vysledky,
overujeme ich stanovenymi hypotézami a v zavere navrhujeme
odporucania pre prax, ktoré by pomohli nielen detom, ale aj dospelym
Zlepsit svoje zdravie, a tak prezit plnohodnotny Zivot.

V naSej praci sme vychadzali z dostupnych bibliografickych
zdrojov, ktoré sme ziskali z kniznic, ale aj internetovych zdrojov
a Casopisov, ktoré sa danej problematike venuju.

Verime, Ze sa nam podari opisat danu problematiku v celej jej
Sirke, a tym pomdzeme nielen sebe, pri ziskani informacii, ktoré nam
pomdzu prehodnotit’ svoj Zivotny Styl, ale aj ostatnym fudom, ktori sa

nezamyslali na svojim zdravim.



1. AKTUALNY STAV POHYBOVEJ AKTIVITY
A ZDRAVIA NA SLOVENSKU A V EUROPE

Vedecko-technicky rozvoj a najma rozvoj novych informacnych
technologii priniesol so sebou nielen vela pozitiv, ale aj negativ. Medzi
pozitiva mbézeme zaradit najma rychlu dostupnost informacii, rychla
komunikacia s fudmi, ale rychla dostupnost’ produktov a sluzieb. Medzi
negativa patri najma zniZzena pohybova aktivita dospelych a deti. Skoro
kazda domacnost vlastni pocita€, ktory je pripojeny na internet.
Prostrednictvom novych socialnych sieti nielen dospeli, ale aj deti
nadvazuju nove priatelské kontakty. Deti si piSu so spoluziakmi, aj ked
jeden zo spoluziakov byva o poschodie nizSie a priputanost, az skoro
zavislost' od pocitaca, internetu a socialnych sieti nielen zvysuje riziko
choroby, ale aj zavislosti od internetu.

Nedostatok pohybovej aktivity je jednym z hlavnych spustacov
zlého zdravotného stavu ludi. Zdravie by si mal kazdy Elovek chranit,
pretoze ako sa hovori, Ze zdravy Clovek si mdze zobrat zo Zivota
vSetko, €o mu zivot ponuka, ale chory iba to, €0 mu zdravie dovoli. Nad
uvedenym citatom sa Clovek zamysli az vtedy, ak je skutoCne chory
a nedokaze sa vlastnymi silami o seba postarat. Preto by kazdy mal zit
taky zivot, ktory by mu prindSal so sebou zdravy Zivotny Styl
s dostatkom pohybu a zdravého stravovania.

Uz autor Cooper (1990) uvadza, ze Cclovek potrebuje isté
mnozstvo pohybu, potravy, spanku, odreagovania sa od bezného
Zivota. Ak niekto zajde do jedného z dvoch extrémov, o znamena, ze
ma primalo, alebo privela pohybu, stravy ¢i odpoc€inku, a potom cely
jeho telesny a psychicky systém prestava spravne fungovat.

Nasledne sa v dalSej Casti zameriame na aktualny stav zdravia

fudi na Slovensku.
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1.1 Aktualny stav zdravia obéanov na Slovensku

Medzi zdravim a chorobou je velmi tenka Ciara. Niekedy stacCi len
mala nepozornost a méze sa nam stat uraz. Ale aj nas negativny postoj
k Zivotu, taktiez mdze zapricinit chorobu, ktora nas vyradi nielen
z pracovneho stavu, ale aj zo Skoly a nasledne spoloCenského Zivota.
Ako uvadza Statisticky urad Slovenskej republiky (dalej len SUSR)
v sprave EHIS 2009 — Eurdpske zistovanie o zdravi 2009, az 26,40 %
obc¢anov hodnoti svoje zdravie vefmi dobre, 37,80 % skér dobre, 23,60
% priemerne, 9,00 % skor zle, 3,20 % vefmi zle. Pricom od 16 do 24
rokov svoj zdravotny stav hodnoti skoér zle 1,40 %, od 25 do 34 rokov
1,20 %, od 35 o0 44 rokov 3,40 %, od 45 do 54 rokov 9,4 %, od 55 do 64
rokov 13,50 %, od 65 do 74 rokov 31,20 % a nad 75 rokov az 31,30 %
obcanov.

Tamtiez SUSR uvadza, Ze najviac maju Slovaci  problémy
s vysokym krvnym tlakom, a to az 25,80 %, dalej to su alergie 16,60 %,
14,70 % ma silné bolesti hlavy, napriklad migrény, 13,10 % obc¢anov
trpi poruchou dolnych Casti chrbta, alebo ma inu chronicku poruchu
chrbta, 10,80 % trpi poruchou funkcie krku, 10,10 % trpi osteortritidou,
9,00 % reumatoidnou artritidou. Az 49,30 % pouziva okuliare, alebo
kontaktné SoSovky, 0,10 % je nevidiacich.

Pricom pocet chorych ob&anov, ktori maju dihodobo nepriaznivy
zdravotny stav, tvoria hlavne obCania so zdravotnym postihnutim. Aj
podfa pocCtu uvedenych obcanov, mézeme hodnotit zdravotny stav
Slovakov.

Internetovy portal Peniaze a Pravda, uvadza, Ze ku koncu roka
2010 vyplacala Socialna poistoviia takmer 214-tisic invalidnych
déchodcov, ale ku koncu februara 2011, ich bolo uz takmer o 2—tisic
viac. Stupol aj po€et poberatelov kompenzacii k tazkému zdravotnému
postihnutiu, ktoré vyplacaju urady prace, zo 157—tisic na viac ako 160—

tisic.
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Na Slovensku k 30. junu 2010 mala SR 5 429 763 obyvatelov. Ak
bolo priblizne 216 tis. poberatelov invalidnych déchodkov, tvori to skoro
4 % z celkového poctu obyvatelov, €o je podla nas vysokeé percento.

SUSR podla prvého eurépskeho zistovania o zdravi (EHIS 2009)
uvadza, ze viac ako polovica Slovakov starSich ako 15 rokov trpi
dlhotrvajucim zdravotnym problémom, tazkosti im spdsobuje najma
vysoky krvny tlak. Takmer dve tretiny populacie, napriek tomu vnimaju
svoj zdravotny stav ako dobry alebo skér dobry. S rastucim vekom sa
kvalita zdravia obyvatelstva zhorSuje, podfa Statistikov je to
pozorovatelné uz po dosiahnuti tridsiatky. Zistovanie potvrdilo tiez
vysoké rozSirenie nadvahy a obezity u Slovakov, priCom velmi silne
dominuje a vyskytuje sa neprimerane vo vSetkych vekovych
kategoriach. Nadvahou podfa vysledkov zistovania trpi tretina
populacie, obezitou takmer 14 percent. Naopak, podvaha je ovela
CastejSia u zien, najma mladsSich. Vo veku 15 az 24 rokov ju mala vySe
patina zien. Z vysledkov uzivania legalnych drog vyplynulo, Ze denne
fajci vySe Stvrtina muzov a zhruba polovi¢ny podiel Zien. Zlozvyku nikdy
neprepadlo 71,2 percenta ludi. Alkohol ¢astejSie konzumuju muzi, jeho
denné pozivanie priznalo 8,2 percenta opytanych muzov.

Narodna sprava o fudskom rozvoji ob&anov Slovenskej republiky
uvadza, ze Slovensko sa vo vSeobecnosti vyznacuje pomerne vysokym
vyskytom srdcovo-cievnych a nadorovych ochoreni, ktoré su
podmienené viacerymi rizikovymi faktormi. Prvé miesta si trvalo
udrziavaju chronické neinfekéné ochorenia, najma choroby srdca a ciev
a nadorové ochorenia. Na dalSich miestach su ochorenia dychacej
sustavy a cukrovka. Zretefne sa zvySujuci trend maju psychiatrické
ochorenia, ktoré su na tretom mieste medzi pri¢inami invalidizacie.
Pricom velky vplyv na zdravotny stav obanov ma pohyb a stravovacie
navyky. V stravovani slovenského obyvatelstva klesa konzumacia
mlieka, ovocia a ryb. Co sa tyka zeleniny, preferuju ju stale viac Zzeny
ajej konzumacia vtejto skupine mierne vzrastla. Stupa naopak

konzumacia alkoholu a potravin rychleho obcCerstvenia.
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Uviedli sme si nieCo o zdravi slovenskych obc¢anov. Uvedené
vysledky skuto¢ne poukazuju na to, Ze fudia Zijuci na Slovensku sa
velmi negativne stavaju k zdravému zivotnému Stylu. Myslime si, Ze je
nevyhnutné v tejto oblasti vefmi preventivne vplyvat, a to najma na deti
amladez, pretoze nauCené pozitivne navyky, budu predavat
v buducnosti aj svojim detom. Nasledne sa zameriame na zdravie

Eurdpskych obcanov.

1.2 Aktualny stav zdravia obéanov v Eurépe

Komisia Europskych spoloCenstiev vo svojej zverejnenej sprave
,Zelena kniha“ uvadza, Zze bez duSevného zdravia niet skutoéného
zdravia. Pre obCanov je duSevné zdravie zdrojom, ktory im umozriuje
uskuto€novat svoj dusevny a citovy potencial a najst a naplnit svoju
ulohu v spolo¢enskom, Skolskom a pracovnom Zivote. PriCom sa pod
pojmom duSevné zdravie uvadza, Ze ide o stav telesnej a duSevnej
pohody, v ktorom si jednotlivec uvedomuje svoje schopnosti, dokaze
zvladnut' obvykly Zivotny stres, mbze pracovat’ produktivne a uspesSne
a dokaze byt prinosom pre svoju spolo€nost. A zlé duSevné zdravie
,Zahffa problémy s duSevnym zdravim a psychickou zataZou,
naruSené fungovanie spojené s nudzou, priznaky a diagnostikovatelné
duSevné choroby ako schizofrénia a depresia. Odhaduje sa, zZe
v priebehu jedného roka viac ako 27 % dospelych Eurdpanov zaZzilo
aspon jednu formu duSevnej choroby. NajbeznejSimi formami zlého
dudevného zdravia v EU su Gzkostné poruchy a depresia. O&akava sa,
Ze do roku 2020 bude depresia najvyznamnejSou pri¢inou choréb
v rozvinutych krajinach. V EU zomiera v su&asnosti kazdy rok asi 58
000 obyvatefov v désledku samovrazdy, €o je viac ako pocCet umrti
spésobenych dopravnymi nehodami, vrazdami alebo HIV/AIDS. Zlé
dusevné zdravie stoji EU 3 % - 4 % HDP, najma v désledku straty
produktivity.

Autorka EliaSova (2010) hovori, ze v Eurépskej tnii (dalej len EU)

obcCania oproti minulosti Ziju sice dlhSie, no najviac Eurdépanov trapia
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srdcové choroby a rakovina. Dvojnasobne vysSi je aj pocCet novo
diagnostikovanych Eurdpanov s virusom HIV. V désledku zlyhania
srdca zomiera az 40 % Eurépanov. Zdravotné problémy so srdcom
maju najviac v Litve, LotySsku a u nas. Druhym najCastejSim zabijakom
je rakovina. Zomiera na nu Stvrtina ludi. Ta je najviac rozSirena
v strednej Europe.

Internetovy portal Medicus poukazuje na to, ze vySe tri Stvrtiny
obyvatelov Eurdpskej unie tvrdi, ze ich zdravotny stav je dobry. Uvadza
to aj sedem z desiatich Slovakov. Podla prieskumu Eurobarometer,
ktory zverejnila Eurépska komisia, sa najzdravsi citia iri, najhorsi
zdravotny stav maju podla prieskumu obyvatelia LotySska. DIhodobé
zdravotné problémy maju skér obyvatelia Skandinavskych a baltskych
krajin, zatial' o Iri a Juhoeurdpania im &elia najmenej dasto. 38 percent
Eurdpanov tvrdi, Ze ich hmotnost’ je prilis§ vysoka. Mysli si to aj jedna
$tvrtina Slovakov, &o je spolu s Rumunmi najmenej v EU. Stravovat sa
zdravo predstavuje najvacsi problém pre Chorvatov, Bulharov a
Slovakov. Slovaci pritom patria medzi narody, ktoré najcastejSia uviedli,
Ze maju nedostatok informacii o zdravom stravovani, a Ze informacie su
Casto zavadzajuce a protichodné. VySe osem z desiatich Eurépanov si
mysli, Ze v porovnani so situaciou spred piatich rokov je momentalne
viac obéznych deti, pricom 96 percent opytanych je presvedCenych o
negativnom vplyve reklamy na potraviny na dieta. NajhorSia je podfa
respondentov situacia s detskou obezitou na Cypre, Slovaci su v druhej
polovici tabulky. Cesi, Slovaci a Holandania by najviac uvitali
obmedzenia pre reklamu potravin s vysokym obsahom cukru, soli a
tuku v televizii v ¢ase urenom aj pre detského divaka. Slovaci patria k
piatim narodom, ktoré priznali, Ze v uplynulom tyZdni vyvinuli najvacsiu
fyzicku aktivitu v praci. Najviac to plati o Poliakoch, najmenej o juznych
krajinach. NajmenSiu fyzicku aktivitu za rovnaké obdobie pri praci doma
i v zahrade vyvinuli za rovnaké obdobie Spanieli, Slovaci patria s
desiatym miestom skér k narodom, ktoré fyzicky pracovali aj doma, no

suCasne patria do poslednej desiatky v rebriCku zostavenom podla
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intenzity rekreacného Sportovania.V priemere travia Europania pat
hodin sedenim, Udaje zo Slovenska sa zhruba rovnaju priemeru. Styria
z desiatich Slovakov si myslia, Zze v mieste bydliska nemaju vela
prilezitosti na Sportovanie, pricom uplne spokojnych s ponukou je 19
percent slovenskych respondentov. Presne polovica Slovakov vSak
priznava, Ze Sportovych prilezitosti by aj bolo dostatok, no nemaju na
ne cas.

Autorka Mistrikova (2010) hovori, Ze priemerny Eurdpan Zijuci
v meste prejde za jeden den pesSo asi 1 km, na bicykli asi 0,5 km
a autom cca 27,5 km. Cize mozeme konstatovat, Ze sa jednéa o fyzickd
inaktivitu, ktora je jednym z rizikovych faktorov rady ochoreni. Nielenze
negativne ovplyviiuje dizku Zivota, toleranciu stresu a sebestaénosti
v starobe, ale aj podiel umrti, ktoré je mozné priradovat k fyzickej
inaktivite koliSe medzi 5-10 percentami. Fyzicka inaktivita je priamym
rizikovym faktorom vzniku metabolického syndrému (obezita, cukrovka,
vysoky krvny tlak, zvySena hladina tukov), kardiovaskularnych ochoreni
(ateroskleréza ajej nasledky, infarkt myokardu, mozgova mftvica,
ischemicka choroba srdca a dolnych konc€atin), ochoreni pohybového
aparatu (osteopordza, chronické degenerativne ochorenia chrbtice,
kibov a svalové atrofie), nadorovych ochoreni a psychickych choréb.
Dokonca, nizka uroven telesnej zdatnosti spojena s fyzickou inaktivitou,
je vacsim rizikom pre vznik kardiovaskularnych ochoreni ako obezita
sama.

Obezita patri medzi jeden z velkych negativ malého pohybu
Cloveka. Ako uvadza Zemkova (2012), obezitou totiz trpi kazdy piaty
Eurépan a ani Slovakom sa tato choroba nevyhyba. Obezita je podla
Svetovej zdravotnickej organizacie jednym z najvacsich zdravotnych
problémov ludstva 21. storoCia. ,Trpi nou priblizne 130 miliénov
Eurépanov, teda kazdy piaty obyvatel nasho kontinentu. Obezitou u nas
podfa Eurostatu trpi 15,7 percenta zien a 14,5 percenta muzov. Na
pozore by sa pritom mali mat najma Zeny po menopauze. Zatial ¢o do

44. roku zivota si Slovenky vedia udrzat postavu a patria medzi
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StihlejSie Eurdpanky, s pribudajucim vekom akoby im prestalo na linii
zélezat. Zeny zo Slovenska vo veku od 65 do 74 rokov sa uz radia do
neslavnej top patky krajin s najvySSim pocCtom Zzien s nadvahou a
obezitou v tejto vekovej kategorii. Spomedzi skumanych krajin pritom
v poCte obéznych Zien najhorSie dopadla Velka Britania, kde tymto
neduhom trpi takmer $tvrtina obyvateliek. Co sa tyka obezity silnejSieho
pohlavia, nevelmi prestizne prvé miesto obsadila Malta s vySe
22 percentami obéznych muzov. Naopak, najmenej obéznych muzov aj
Zien je v Rumunsku.

V uvedenej kapitole sme sa snazili nacrtnut pohfad na zdravie
obcCanov nielen na Slovensku, ale aj v Eurdpskej unii. V dalSej kapitole
sa zameriame najma na pohybové aktivity deti a dospelych, pretoze
dostatok pohybu je jednym zo zakladnych pilierov zdravého Zivota

a zivotného Stylu.
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2. VZNIK A VYVOJ POHYBOVEJ AKTIVITY

Pohybova aktivita patri medzi zakladné prvky zdravia a zdravého
Zivotného Stylu. Nedostatok pohybu nielen vplyva na psychicku, ale aj
fyzicku stranku cloveka, pri€om po psychickej stranke si Clovek
prestava menej verit, akoby sa opustal a zmieruje sa so spésobom
Zivota. Ak sa menej pohybujeme, tak sa nam menej spaluju tuky, ¢im
priberame na vahe. Nadmerna vaha pritom taktiez negativne vplyva na
Cloveka. V suCasnosti je celosvetovy problém obezita, ktora vznika
hlavhe z nedostatku pohybu. A prave v tejto kapitole sa venujeme
pohybovej aktivite nielen deti, ale aj dospelych a jej vplyv na psychicku

a fyzicku stranku Cloveka.

2.1 Histéria vzniku pohybovej aktivity

Pohybové aktivity su spaté s ¢lovekom uz od nepamati. UZ ked
sa Clovek narodi, snazi sa pohybovat rukami, nohami a v priebehu jeho
vyvinu nadobuda presvedCenie, Ze pohyb je zakladom jeho celého
Zivota.

Podla autorov Bobrika a Ondrejkovej (2012) jednoduché formy
telesnych cvi€eni existovali uz od nepamati. Tak ako bol na zachovanie
Zivota v prvotnopospolnej spolo¢nosti nevyhnutny lov, zber potravin a
boj, tak bola prejavom Zivota aj radost z uspechov, vitazstiev,
uspokojovanie pudov a instinktov. Tato radost sa prejavovala navonok
rbznymi druhmi zabav, hier, tancov a zapasov, vytvarala sa
neoddelitefna spatost prace a hry, ktora vlastne pretrvavala celé
tisicroCia a trva dodnes. V historickom kontexte uz Rimania prebrali
mysSlienky zdravého spdsobu Zivota od Helénov. V antickom Grécku (od
7. stor. pred n. I.) sa zrodili mySlienky ekechérie (ruky pre¢ od zbrane,
tzv. posvatny mier) a kalokagathie (sulad krasy tela a ducha, tzv.
harmonicky rozvoj osobnosti). Cielom aténskej vychovy bolo

vychovavat uvedomelého ob&ana, ktory by dobrovolne a zanietene pinil
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svoje obcianske povinnosti. V Aténach boli gymnazia (miesta
vSeobecného vzdelavania mladeze) uz v 6. stor. pred n. |. O telesnu
vychovu slobodnych obc¢anov (chlapcov) v gymnaziach sa staral
paidotribés (cviCitel) a o pripravu vyspelych cviCencov sa staral
gymnastés (tréner). Pricom uz Platéna poukazoval na to, ze je ucitel
telesnej vychovy je pre zdravé telo tym, Cim je lekar pre choré telo.
Jeho Ziak Aristoteles (384 — 322 pred n. I.) rozliSuje tri druhy vychovy:
telesnd, mravnu a rozumovu. Ziadal, aby gymnastika (rozumej cviéenia)
napomahala harmonickej vychove Cloveka so silnym a krasnym telom.
Vyznamnu ulohu v starostlivosti o svoje telo zohrali v Grécku gymnazia,
sucastou ktorych boli palaistra (palé — zapas, ohradeny priestor na
vycvik zapasu a boxu), bezecké drahy, priestory na prechadzky,
priestory na odpoginok, priestory na masaze, parné kupele atd. Statnici
Lykurgos (Sparta) a Solén (Atény) vydali zakony, podla ktorych sa
telesna vychova stala obcCianskou povinnostou vsSetkych slobodnych
Grékov. Obdobie feudalizmu mozno hodnotit' z hladiska starostlivosti o
zabavu, regeneraciu, o zdravie ako krok spat. Nabozenska ideoldgia
hlasala, Ze telo je sidlom diabla, Ze ho treba premahat a venovat’ sa
hlavne duSevnému Zivotu, starostlivosti o ,ducha“. Tento kategoricky
imperativ sa chapal aj ako pokyn na zanedbavanie tela, jeho krasy,
telesnej Cistoty. Namiesto toho boli ponuknuté kostolné obrady, ktoré
vSak nevyzadovali telesny pohyb. Osemnaste storoCie je
charakterizované nebyvalym rozvojom mestskych centier zapadnej
Eurdpy. Pracujuci si zacali narokovat viac volného €asu, potrebného na
regeneraciu sil. Prevladal takmer vylu¢ne divacky (konzumny) charakter
zabavy (varieté, cirkusy, konské dostihy, box). Problematika telesnej
zdatnosti je v sucCasnosti jednym z najaktualnejSich problémov
dotykajucich sa oboch pohlavi a vSetkych vekovych skupin. Rekreacné
formy sa rapidne rozSirili, vybudovali a neustdle sa buduju rézne
zariadenia pre rekreacny Sport, vychovavaju sa odbornici na vedenie

Sportovych aktivit.
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Problém pévodu telesnej kultury sa usilovali vyrieSit uz mnohi
vedci. Burzoazni u€enci zastavali tedriu, Ze telesna vychova pochadza
z hier zvierat. Neopodstatnenost’ tychto tedrii vyvratili marxisti. Rusky
marxista G. V. Plechanov dokazal, Ze prvotnopospolné hry a telesné
cviCenia vznikli z pracovnej Cinnosti udi, a nie z biologickych faktorov.
V Zivote jednotlivca naopak, hra predchadza pracu. Prave vdaka praci
sa menil telesny vzhlad Cloveka, zdokonalovala sa jeho vySSia nervova
¢innost, stavba a funkcie organizmu. Postupné priblizovanie sa ¢loveka
k dneSnému typu prebiehalo v procese objavovania, zhotovovania
a zdokonalovania vyrobnych nastrojov. V tejto faze nemozno hovorit
o ziadnych relativne samostatnych prvkoch telesnej vychovy. Az
v obdobi rodovej spoloCnosti avjej prvej historickej forme -
matriarchate sa postupne formovali prvky telesnej kultury. Sovietsky
vedec N. I. Ponomarjov rozborom polovacky ako najdblezitejSieho
pracovného odvetvia pravekého Cloveka dokazal, ze Clovek vedomou
telesnou pripravou na tuto cinnost polozil zaklady telesnej vychovy.
Vyrazné dékazy o formovani telesnej vychovy sa zachovali na kresbach
a malbach v jaskyniach a na skalach takmer po celom svete. V obdobi
matriarchatu existovali uz predmety Specialne zhotovené na hry, napr.:
lopty plnené srstou, gule, Sermiarske palice, detsky prak, luk, hokejky
a pod. Mladez pravidelne cviCila hadzanie palicou, kopijou, neraz
I bumerangom. V Polynézii uz mali chlapci cviCili strelbu z luku,
dokonca do ryb. V podmienkach matriarchatu sa Zeny podiefali na
pracovnej Cinnosti rovnako ako muzi. Etnografické materialy dokonca
dokazuju, Ze sa usporaduvali Specialne Zenské sutaze alebo sutaze
spolo¢né s muzmi aj v cviCeniach, ako pastny boj, zapas, Serm palicami
a pod. Prvotnopospolna spolo¢nost kladla svojim clenom pevné
poZiadavky — normy v oblasti telesnej pripravy. Niektoré kmene
predpisovali pevne stanovené vykony, napr.:Mexicki Indiani od utleho
veku pestovali beh. Medzi cvi¢enia, ktoré prvotnopospolny ¢lovek dobre
ovladal, patrilo plavanie, najma primorské kmene svojimi vykonmi

udivovali eurdpskych cestovatefov. Prva spoloCenska delba prace
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vyvolala premenu matriarchalneho rodu na patriarchalny. Vznikli bojové
sutazivé hry, ktorymi sa neraz rieSili medzikmeriové konflikty. V tomto
obdobi vznikla u mnohych narodov tradicia hier s domacimi zvieratami.
V obdobi patriarchatu sa rozvinuli rézne druhy zapasu. Z tohto obdobia
napriklad pochadza aj japonsky zapas sumo. Formuju sa zacCiatky
gymnastiky, najma akrobatiky. Patriarchalny kmernovy celok v obdobi
prechodu do triednej spolo¢nosti u Grékov, Skytov, Keltov, ale aj
u Germanov a Slovanov sa vyznacuje dobre organizovanou telesnou
pripravou hlavne v druzinach vodcov - nacelnikov kmerov.
NajslavnejSie a najpopularnejsSie hry Grékov (Helénov) sa usporaduvali
na polostrove Peloponéz pri obci Olympia. Pod Kronovym vrchom su
dodnes trosky mohutnych stavieb, kde sa tieto hry konali. O vzniku
olympijskych hier sa zachovalo vela povesti. Natrvalo vosli do dejin
astali sa prikladom pre novodobé olympijské hry ako najvacsie
slavnosti suCasného Sportu a telesnej zdatnosti Cloveka. (Perutka
a kol., 1984)

K pohybu jednoznaCne patri turistika. Turistika (z franc.
tour=cesta, jadza, tura) je jedna z foriem cinnosti, aktivneho oddychu
spojeného s pohybom a pobytom v prirode vo volnom ¢ase. Obsahom
turistiky tvori zlozka pohybova, kulturno-poznavacia a zloZzka odborno-
technickych vedomosti a zru€nosti. Dejinami dovolenky a turistiky sa
slovenski historici prili§ nezaoberaju. Dovolenka na zotavenie sa
rozSirila v naSich  krajinach  koncom  devatnasteho storoCia.
Zakonodarstvo sa nou zacalo zaoberat v dvadsiatom storoCi. Pévodne
bola dovolenka vysadou zamestnancov vo vysSich kruhoch. Od roku
1910 zaruCoval dovolenku, minimalne desat dni, zakon o obchodnych
pomocnikoch. Po prvej svetovej vojne sa zakon zarucena platena
dovolenka vo vacsSine Statov rozSirili aj na iné kategorie pracujucich.
Pricom vznik novodobej turistiky sa datuje do 18. storoCia, ked vo
Francuzsku Jean-Jacques Rousseau nabadal zvyS$it zaujem o prirodu
a vyuzit ju vo vychove. Histéria turistiky - zaciatky turistiky su spojené

s vyhlasenim viacerych myslitefov 17. a 18. storoCia o potrebe navratu
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Cloveka k prirode, Zivelnym vyuzivanim cestovania a naslednym
rozvojom najma v alpskych krajinach. V jednotlivych formach sa
turistika pestovala aj na Slovensku. Zo 16. storoCia existuju zaznamy
o vylete kezmarskych mestanov na Zelené pleso (1567), preSovskych
Studentov do Vysokych Tatier (1598). V druhej polovici 19. storocia
vznikali prvé turistické organizacie. Najva¢sim a najznamejSim bol
Uhorsky karpatsky spolok, ktory bol zaloZzeny 10. augusta 1873
v Starom Smokovci. Organizoval turisticki ¢&innost prevazne na
Slovensku, najma vo Vysokych Tatrach. S jeho ¢innostou su spojené aj
zaCiatky ochrany prirody, sprievodcovskej a zachrannej sluzby.
(Dancak, Pala a kol., 2008)

Uviedli sme si nieCo z histérie pohybovych aktivit. V nasledujucej
Casti sa venujeme priamo pohybovym aktivitam, ich definicii

a rozdeleniu.

2.2 Pohybova aktivita

Autor Simonek (2006) rozdeluje dva druhy pohybovej aktivity:

a) Pohybova aktivita— je to kazda pohybova Ccinnost, ktora
v dostatoCnej miere zvySuje poziadavky na funkcie organizmu,
vyzadujuca energeticky vydaj nad uroven vydaja v pokoji. Zaradujeme
sem vSetky pracovné Ccinnosti, vratane domacich prac, zaujmové
cinnosti — zahradkarstvo, rybarstvo, polovnictvo, v€elarstvo, rezbarstvo,
zbieranie lesnych plodov alieCivych rastlin, ako aj riadené
telovychovno-Sportové  aktivity, vykonavané individualne alebo
kolektivhe (bez vedenia pedagdga alebo pod jeho vedenim). Pohybovu
aktivitu by mala dopifiat racionalna vyziva, otuZovanie a zachovavanie
vhodného denného rezimu. Uz Avicena zdbrazfoval, Ze pre zachovanie
zdravia su najdélezitejSie telesné cvic€enia, vyziva a spanok.

b) CelozZivotna pohybova aktivita — pohybova aktivita, ktora ma
sprevadzat Cloveka od jeho narodenia az po ukoncCenie Zivota.

Samozrejme, Ze jej ciele, ulohy, zameranie, obsah a velkost zatazeni
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sa v jednotlivych vyvojovych etapach meni, prispésobuje sa vekovym
moznostiam, stavu zdravia, zaujmom, materialnym podmienkam.

Dalsi autori Stackeova, Dobry (2009) hovoria, Ze ide o sthrn
bazalnych, zdraviu podporujucich a Sportovych pohybovych aktivit
v urcitej Casovej jednotke (doba pobytu v Skole, doba mimo $kolu,
vrodine, Skolské prestavky apod.). Pravidelné vykonavanie
pohybovych aktivit v odporuCanom objeme oznacujeme ako trvala
pohybova aktivhost. Ta je povazovana za jeden z najddlezitejSich
faktorov zdravia Cloveka v ktoromkolvek veku.

Podlfa Bobrika a Ondrejkovej (2012) je pohybova aktivita
neopakovatelny, cielavedomi prejav najvysSej organizovanej hmoty
v prirode, v ktorej sa prejavuju v syntetickej podobe vsetky prejavy
pohybu v prirode, pricom Clovek nie je len ich objektom, ale hlavne
aktivnym subjektom, ktory ich usmeriuje, reguluje a riadi, €im
zabezpecuje vSetky formy svojej existencie — predovSetkym zdravie.
Dalej uvedeni autori uvadzaju dalSie pojmy, ktoré st s pohybom spéaté:
a) Telesna zdatnost — Clovek je celistvé individuum a telesna zdatnost
je iba jednou zlozkou totalnej zdatnosti, ktora suvisi s fenoménom, ktory
je vysledkom interakcie genotypu a prostredia. Telesnu zdatnost
musime vidiet v neustalej interakcii s dalSimi aspektmi
psychosomatickej celistvosti individua. Telesna zdatnost je pritom
vykonavanie kazdodennych uloh energicky, Culo, bez znamok unavy,
vyuzivat s poteSenim volny €as, Celit nepredvidanym javom, vzdorovat
stresu a znasat ho a prezivat i v stazenych podmienkach.

b) Zdravotny vyznam telesnej zdatnosti — sa chape nielen ako
predpoklad na podanie fyzického vykonu, ale skér ako ochranny prvok
voCi vonkajSiemu stresu, ktory méze kladne ovplyvnit zdravotny stav
cviCiacich jednotlivcov. Rozhodujuca nie je len dosiahnuta uroven
aktualnej zdatnosti v mladom veku, ale naopak, ta sa stava
vychodiskovym bodom na zabezpecenie potrebnej urovne zdatnosti v
strednom a starSom veku, ked jej nedostato¢na uroven zapriCifiuje

vznik tzv. civilizaCnych chordb.
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Tamtiez sa uvadza, Ze vSeobecne mozZno charakterizovat
priaznivé u€inky aerobnej pohybovej aktivity takto:

—ZvySuje sa celkové mnozstvo krvi, ¢im dochadza k lepSiemu
transportu kyslika v tele. Preto je Clovek schopny lepSie znasat
namahavu telesnu ¢innost.

—ZvysSuje sa kapacita pfuc a podla niektorych vyskumov ma zvySena
,vitalna kapacita“ priamy vplyv na prediZenie Zivota.

—Srdcovy sval mohutnie, lepSie je zasobeny krvou a srdce je pri kazdej
kontrakcii schopné preCerpat vacsie mnozstvo krvi.

—ZvysSuje sa mnozstvo lipoproteinov s vysokou hustotou (HDL), znizuje
sa pomer celkového cholesterolu k cholesterolu HDL, preto sa
zmenSuije riziko artériosklerozy, t. j. kérnatenia ciev.

—12 minut aerébneho cviCenia (nepretrzite) sa povazuje za spustaci
moment navratu enzymov spalujucich tuk. Inymi slovami povedané 12
minut je minimalny €as potrebny na zvySenu tvorbu enzymov, ktoré
priamo vplyvaju na spafovanie tukov.

Autorka Novotna (2009) rozdelfuje pohybovu aktivitu do
niekolkych Casti:

1. Pohybovy reZzim — ide o suhrn v8etkych opakovanych pohybovych

cinnosti, procesov, ktoré sa vyskytuju v spdsobe Zivota Cloveka

v danom casovom intervale. Pri tvorbe pohybového rezimu jedinca

povazujeme za potrebné a spravne preferovat telovychovné cinnosti,

ktoré by mali byt zakladom a rozhodujucou sucastou pohybového
rezimu. V sucasnej dobe zohravaju v pohybovom rezime deti vyznamnu
ulohu okrem organizovanych foriem telovychovnych ¢&innosti

I neorganizované formy, ktoré predstavuju tie, ked deti cviCia, rekreacne

Sportuju sami, v rodine, v spoloénosti kamaratov, vo volnom Case.

2. Pohybovy program - je cielavedomé usporiadany systém

pohybovych ¢innosti, vykonavanych hlavne ako naplin volného Casu.

Pricom na zabezpecenie optimalneho Sportovo-rekreacného programu

Skolopovinnych deti sa zahriiuje:
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—zvySenie kvality vyucCovacich hodin telesnej vychovy na zaklade
Sirokého uplatnenia hernych metdd, vyuzitia technickych prostriedkov,
nestandardného nacinia a naradia a pod.,

—vyuzivanie telesnych cvieni, pohybovych a Sportovych hier pred a
pocCas vyucovania

—a pocCas prestavok medzi vyuCovanim,

—zriadovanie kruzkov ¢Ci nepovinnych predmetov s obsahom
telovychovnych Cinnosti,

—organizovanie navstev Sportovych podujati, besied s vyznamnymi
Sportovcami,

—vyuzivanie Skol v prirode, detskych taborov k zvySeniu urovne telesnej
zdatnosti.

3. Pohybova aktivita — autor Liba (2000) charakterizuje pohyb ako

vonkajSi prejav zivych bytosti, ich Zivotnych funkcii a zaroven ako

prostriedok na splnenie a dosiahnutie délezitych Zivotnych uloh

a cielov.

Pricom zakladna pohybova aktivita je novy vyraz, ktory nahradza
doposial pouzivany vyraz bezna pohybova aktivita kazdodenného
Zivota. Ide otaké aktivity, ako je chodza, statie, manipulacia
s predmetmi, t.j. aktivity vykonavané vacsinou nizkou intenzitou.
Pohybova aktivita vykonavana pravidelne, prinasa dlhodobé zdravotné
benefity. Dochadza k zvySeniu energetického vydaja a nasledne aj k
znizeniu nadvahy. Pohybové aktivity priaznivo ovplyviuju kostrovy
systém, kardiovaskularny systém, svalovy systém, cinnost vnutornych
organov a pod. PocCas pohybovej aktivity dochadza k odburavaniu
stresu, nenaroc¢na a pre poteSenie vykonavana pohybova aktivita
priaznivo pésobi na psychiku cloveka. Okrem zdravotnych vyhod
prinasa pohybova aktivita aj iné pozitiva — spolo¢nu aktivitu s priatemi
a rodinou, pobyt v prirode, zvySovanie zdatnosti a iné. Zdravotné
benefity pohybovej aktivity su preukazatefné vo vsSetkych vekovych

kategoriach, nezavisle od pohlavia.
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4. Pohybova aktivnost — ide o pravidelnost’ pohybovej aktivity, ktora sa
vracia v réznych intervaloch, i uz den, tyzden, mesiac a podobne.

Podla autorov Bobrika a Ondrejkovej (2012) treba rozliSovat:
a) pohybovu aktivitu na udrZzovanie zdravia,

b) znizenie rizika degenerativnych ochoreni predovSetkym u starSich
os0b,

c) pohybovu aktivitu pre vyvin a udrzanie kardiorespiranej zdatnosti,
skladby tela a vytrvalosti pre zdravych dospelych ludi.

Ako uvadza autor Simonek na internetovom portaly Univerzity
Komenského, rozoznavame niekolko faktorov, ktoré zachovavaju
zdravie a predlzuju aktivny vek. Ide o tieto faktory:

a) Aerdbne aktivity — zatazuju predovSetkym systémy organizmu,
zabezpecCuju dychaci systém, transport srdcovo-cievneho
systému a vyuzivaju kyslik na nervovo-svalovy systém. Pricom je
k dispozicii Siroky vyber aerdbnych aktivit ako je chddza, beh,
chdédza a beh na lyziach, korCulovanie, plavanie, veslovanie,
cyklistika, aerobik a iné intenzivnejSie Sportové hry.

b) Silové aktivity — sa zameriavaju na rozvoj silovych schopnosti
alebo zabranenie predCasnej svalovej atrofii a zniZeniu urovne
silovych schopnosti. VyuZzZivaju sa jednak cviCenia vykonavané
bez doplnkovej zataze ako kluky, zhyby, lezenie, Splhanie,
drepy, vyskoky a pod.

c) Koordinacné aktivity — su zamerana na rozvoj a udrzanie pre
Zivot nevyhnutnej urovne koordinacnych schopnosti, rekreacnej,
rovnovaznej a kinesteticko-diferencialnej schopnosti. Vyuzivaju
sa pritom cviCenia ako Zonglovanie, triafanie ciefa, reagovanie
na vonkajSie podnety, stolny tenis, tenis, nohejbal, futbal,
volejbal a pod.

d) Aktivity na rozvoj osobnosti — ulohou je zachovat pre Zivot
délezity rozsah pohybov vo vdetkych kiboch, vratane chrbtice.

S vekom sa znizuje elasticita svalov, vazov a Sliach, obmedzuje
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sa rozsah pohybov. Vhodnymi cvi€eniami mozno primeranu

uroven ohybnosti zachovat az do vysokého veku.

V uvedenej Casti sme sa snazili poukazat na to, Co je to
pohybova aktivita aako vplyva na Cloveka. V nasledujucej sa

zameriame na zdravie a jeho opak chorobu.

2.3 Vyjadrenie tedrie zdravia a zdravého ¢loveka

Svetova zdravotnicka organizacia hovori, Ze zdravie je stav
uplnej telesnej, dusevnej a socialnej pohody. Zdravie ¢loveka je zavislé
od mnohych faktorov a medzi nimi su dblezité najma tie, ktoré sa
v fludskom organizmu aktivizuju pri emocnych zataziach. Zdravie je
pritom proces, ktory ma svoju dynamiku a tento proces prebieha v istom
vztahu k prostrediu. Pricom psychogénne Cinitele pri vzniku a priebehu
telesnych ochoreni mézu zastavat' niektoru z tychto uloh:

—m&Zzu zapricinit vznik ako rozhodujuci Cinitel,

—modzu sa na vzniku a vyvoji somatickych poruch a choréb zucasthovat
ako jeden z viacerych Cinitelov vonkajSich a vnutornych,

—napokon psychické Cinitele moézu v rozlicnej miere vyznamne
ovplyviiovat priebeh vsetkych telesnych ochoreni (Ziakova a kol.,
2001).

Pricom internetovy portal Sestra hovori, ze ,choroba je kazdy
abnormalny stav tela alebo mysle, ktory spbsobuje problémy,
dysfunkciu (poruchu c&innosti niektorého organu) alebo bolest
postihnutej osobe alebo osobam, ktoré su s postihnutym v kontakte.
Niekedy sa termin "choroba" poziva v SirSom zmysle zahriiujuc urazy,
syndromy, symptomy, deviantné chovanie a atypické variacie Struktury
a funkcii, i ked v inych kontextoch mézu byt tieto terminy povazované
za rozdielne kategorie®.

Choroba je objektivne zistitelna porucha zdravia a moéze
existovat' ivtedy, ked Clovek nepocituje Ziadne priznaky. Ak Clovek
vnima isté prejavy ochorenia, takmer vzdy hlada pomoc u lekara.
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http://sestra.sk/Boles%C5%A5
http://sestra.sk/index.php?title=Syndr%C3%B3m&action=edit&redlink=1
http://sestra.sk/Sympt%C3%B3m

VysSetrenie a diagnosticky zaver sa oznacuje ako ochorenie. Porucha
zdravia, ktora vznikla jednorazovym alebo kratkodobo pésobiacim
poskodenim organizmu, je uraz. Telesné alebo duSevné poruchy
zvyCajne trvalého razu su povazované za chyby, postihy, atu bud
vrodené, alebo ziskané ako nasledok choroby alebo Urazu (Ziakova
a kol., 2001).

Choroby vznikaju zroéznych pri€in. lde bud o urazy, ale aj
nezdravy zdravotny Styl a pod. Pricom nedodrziavanie hygienickych
navykov, patri medzi jeden druh vzniku choroby. Autorka Balogova
a kol. (2003) poukazuje pri nedodrziavani hygienickych navykov na to,
Ze ak deti nemaju vypestované zakladné hygienické navyky, chodia do
Skoly neumyté, otrhané a zapachajuce, vznika riziko vzniku choroby,
ktora sa méze rozSirit' aj na inych jedincov a méze spdsobit epidémiu.

Podlfa autora Kfivohlavého (2009) je zdravie povaZované za
urcCity druhy sily, ktora ¢loveku pomaha v Zivote zdolavat rézne tazkosti.
Tychto sil méze Clovek mat’ viac alebo menej. Ak jej ma viac, lahSie
potom zvlada tazkosti. Tato tajomna sila sa vS8ak méze tiez vytratit
a Clovek slabne. To sa chape ako ubytok Zivotnej sily. Sila sa vSak da
opat nabit. Clovek sa méze znovu vzchopit potom, &o zoslabol
a ochabol. Pricom rozliSuje niekofko druhov zdravia:

1. Zdravie ako metafyzicka sila — zdravie je vtomto ponimani
prostriedkom k cieflom vys$S§im — hodnotu umoZhujucu realizaciu este
vysSich hodnét. Je to schopnost odolavat’ tlakom negativnych Zivotnych
podmienok a pozitivne reagovat’ na zivotné problémy.

2. Salutogenéza - individualne zdroje zdravia — ide oto, ze
charakteristikou postoja k Zivotu dokaze Clovek zvladnut také ulohy,
ktoré si mysli, Ze su nezvladnutelné. Autonovsky sa pokusil naznadit’ tri
zakladné aspekty zdrojov zdravotnych sil:

- zmysluplnost,

- videnie zvladnutelnosti uloh,

- schopnost chapat dianie, v ktorom sa ¢lovek nachadza.
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3. Zdravie ako schopnost adaptacie — adaptaciou sa rozumie
schopnost prispésobit’ si prostredie, alebo prispdsobit’ sa nepriaznivym
zivotnym podmienkam. Toto prispésobenie, Ci prispésobivost -—
schopnost upravit prostredia, alebo zmenit vlastny spésob zivota —
obdivovalo vefa fudi. Tuto schopnost povazuju za zakladnu
charakteristiku Cloveka skumat' to, Co ho ohrozuje, vytvara obrany proti
tomu, o ho ohrozuje, stavia sa tvarou v tvar vyzvam nebezpecia
a statoCne s nebezpecCim bojuje.

4. Zdravie ako schopnost dobrého fungovania — zdravie je schopnost
dobrého fungovania. V populacii to znamena ,bud fit*. Slovom ,fit* a
Jfitness“ sa podla slovnika rozumie ,byt v dobrej kondicii, byt schopny
telesne Ci dusevne nieco robit, mat’ dobrého zdravia, byt pripraveny na
rézne ulohy, byt vybavené k uritym uloham a udrziavat sa v dobrom
stave.

5. Zdravie ako tovar — ide o ponimanie zdravia ako nieCoho, ¢o sa da
ako tovar na trhu dodat, kupit, alebo stratit. Da sa kupit vo forme liekov
v lekarni, alebo vo forme urcitého lekarskeho zakroku. Podari sa nam
obstarat’ uvedeny tovar a uzijeme si ho, potom nam to prinasSa zdravie.
ZlepSuje sa nas zdravotny stav.

6. Zdravie ako ideal — zdravie je stav, kedy je Cloveku velmi dobre, a to
ako fyzicky, tak psychicky isocialne. Nie je to len nepritomnost
choroby. CiZe v spolognosti sa jedna o to, Ze kazdy chce mat svoj ideal,
pricom sa porovnava s inymi zdravymi fudmi.

S pojmom zdravie suvisi aj pojem zdravotné problémy. Pod
uvedenym vyznamom rozumieme predovSetkym oblast ochoreni,
problém [udi dlhodobo hospitalizovanych, chronicky chorych a fudi
trpiacich  nevylie€itelnym ochorenim. PriCom medzi pacientov
s psychickymi ochoreniami sa zaraduju pacienti, ktori su dlhodobo
hospitalizovani, su v starostlivosti odborného lekara, ale zaroven si
vyZaduju pomoc, podporu alebo sprevadzanie (Schavel a kol., 2009).

Vacsina zdravotnych problémov vznikd na zaklade zlého

zdravotného Stylu Cloveka. Ide napriklad o kazdodenné prezivanie
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stresu, ktoré ma vplyv na jeho duSevné zdravie. Pricom autorky
Gaborova, Gaborova (2007) hovoria, Zze ak Clovek preziva stres, srdce
na zaklade nervového systému a hormonalnych podnetov zvysSi svoju
aktivitu. Adekvatne tomu sa zacina zvySovat krvny tlak. Ak tato zataz
trva dlho, mdze sa oslabit ¢innost’ srdca a celého obehového systému.
Dalsim zdravotnym problémov, ktory stvisi so stresom st megrenézne
stavy. Migréna vznika po zuZeni ciev veducich do mozgu. Cievy potom
prechadzaju relaxatnym reflexom prave vtom okamihu, ked sa
uvolfuju toxickeé latky, ktoré ked zasiahnu nervové zakoncenia, Clovek
pocituje bolest. Stres a zataz vedu aj k vyraznym zmenam zaludoc¢nych
funkcii. Strata chuti na jedlo ej v stresovych situaciach uplne normalnym
javom. Tieto a iné ochorenia sa prejavuju telesne, maju psychologicky
pdvod a nazyvaju sa psychosomatické. Takmer kazdy Zivotne délezity
organ v fudskom tele, méze byt priamo alebo nepriamo ovplyvneny
emociami.

A prave stres a frustracia v nas vyvolavaju zvlastne stavy, kedy
sa zamySlfame nad naSim Zivotom. Prehodnocujeme ho a rozmysfame
na zmyslom Zivota a hodnotami. Podla BoroSa a kol. (1999) sa rozliSuju
tri druhy hodnét, ktoré uzko suvisia so zmyslom Zivota Cloveka:

- hodnoty kreativhe — ich podstata spoCiva v tom, ¢o Clovek sam
vytvara a dava svetu,

- hodnoty zazZitkové — realizuju sa predovSetkym v tom, o Clovek
prijima od sveta,

- hodnoty postojové — asi najuzSie suvisia so zmyslom Zivota,
pretoZze spocCivaju vtom, ako Clovek svojim Zivotom dokaze
prejavit svoj postoj k utrpeniu, smrti, tazkého osudu.

Zdravim a jeho kvalitou Zivota sa zaobera psycholdgia zdravia.
Autor Kfivohlavy (2001) hovori, Ze psycholdgia zdravia sa zaobera tym,

o

¢o sa deje ,v duSi“ zdravych ichorych fudi. Zaobera sa otazkami
prevencie a ide jej pri tom o prevenciu v najsirSom slova zmysle. Hfada

spbsob ako ,zdravo Zit“ a €o ovplyviiuje zdravé &i nezdravé spdsoby
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spravania. Psycholégia zdravia sa teda zaobera dopadom fudského

spravania na zdravie.

Autorka Havlinova (1998) podotyka, Ze zdravim sa treba
zaoberat z dévodu:

1. Zdravie je vSeobecne uznavanou hodnotou. Je dbélezité pre kazdého

Cloveka. Dava nam pocit pohody, ale zaroven nam umoZzZnuje

uskuto€riovat to, Co je pre nas hodnotné.

2. SucCasné vnimanie zdravia kladie déraz na suvislosti. Celkové

zdravie jednotlivca povazuje za vyslednicu jeho zdravia telesného,

duSevného, duchovného a socialneho, ale zaroven ako sucast zdravia
uzSej a SirSej komunity a prirody. Zdravie ucitefov ovplyviuje zdravie

Ziakov.

3. Na zdravie ¢Cloveka ma vplyv jeho spravanie a spdsob Zivota. Ked

mame podiel na ujme na zdravi, je nadej, Ze mame i moznost ujme na

zdravi predist. Voci chorobam, zhorSovaniu zdravotného stavu, pocitom
nepohody a skracovaniu plnohodnotného Zivota nie sme uplne
bezmocni.

Podfa autora Kfivohlavého (2001) tedriu zdravia rozdelujeme na:

—Zdravie ako idealny stav Cloveka, ktory preziva pohodu. Zdravie ako
stav uplnej fyzickej, psychickej, socialnej pohody a nielen absencia
choroby alebo nespésobilosti.

—Zdravie ako ,fithess* — normalne dobré fungovanie. Stav optimalneho
fungovania Cloveka vzhladom k efektivnemu plneniu rol a uloh.

—Zdravie ako zdroj fyzickej a psychickej sily: sila, ktora pomaha Cloveku
zdolavat tazkosti.

—Zdravie ako metafyzicka sila — vnutorna sila Cloveka (elan, vitalita),
ktora umoznuje Cloveku dosahovat vysSSie ciele, ako je samotné
zdravie. Zdravie ako prostriedok dosahovania vysSich cielov
(realizovat svoj potencial).

—Zdravie ako zmysel pre integritu (sense of coherence). Praca A.

Antonovského. PreZili ti, ¢o mali Specificky postoj k Zivotu: vnimali ho
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ako zmysluplny, zvladnutefny a zrozumitelny. Chapali Zivotné ulohy
ako vyzvy.

—Zdravie ako schopnost adaptovat’ sa. Schopnost pozitivhe reagovat
na rézne zivotné vyzvy. Schopnost upravit svoje prostredie alebo
zmenit svoj spOsob Zivota, tak, ze Clovek zvlada zivotné vyzvy.

—Zdravie ako tovar. D& sa kupit vo forme zdravotnickej starostlivosti
(liek, zakrok), ale i stratit’.

Tamtiez sa uvadza, ze spoloCnymi prvkami tychto teorii su:
—Zdravie je dolezité pre uskutoCfiovanie zivotnych cielov.

— Zdravie je dynamicky jav: m&ze sa zlepSovat i zhorSovat.

—Dobré zdravie je mimoriadne vysokou hodnotou.

—Zdravie je viac ako fyzické fungovanie.

—Zdravie uzko suvisi s kvalitou zivota.

—Zdravie je predmetom osobnej zodpovednosti kazdého.

— Zdravie je vnimané v kontexte komunitného, ekologického ale i
politického priestoru.

Zdravie uzko suvisi s naSou kvalitou Zivota. Internetovy portal
Rozvojové vzdelavanie uvadza, ze kvalita Zivota je vysledkom
vzajomného pbsobenia socialnych, zdravotnych, ekonomickych a
environmentalnych  podmienok, tykajucich sa fudského a
spoloCenského rozvoja. Na jednej strane predstavuje objektivne
podmienky na dobry Zivot a na strane druhej subjektivne prezZivanie
dobrého Zivota. PriCom:

a) Objektivna stranka kvality Zivota je o napifani socialnych a

kultarnych potrieb v zavislosti od materialneho dostatku, spoloCenskej

akceptacie jednotlivca a fyzického zdravia. V ramci zistovania stavu
objektivnej kvality Zivota sa tak uplathuju indikatory z oblasti

demokracie a participativnosti, ekonomickej spravodlivosti, zdravia a

vzdelania a bezpecnosti.

b) Subjektivha kvalita zZivota je o dobrom zivotnom pocite, pohode a

spokojnosti s vecami okolo nas. Na meranie sa pouzivaju tzv. "makké

data" - ziskavané prostrednictvom prieskumov verejnej mienky.
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Statisticka indikacia kvality Zivota vo vecne vymedzenych
oblastiach fudského zivota by sa mala zvyCajne dotykat tychto oblasti:
biosocialna reprodukcia, zdravie, praca, ucast na riadeni, prijmy,
spotreba, byvanie, priestorova mobilita, vzdelanie, rekreacia, kultura,
socialna komunikacia. (Stanek, 2006)

A prave kvalitou zivota by sme ukonCili uvedenu kapitolu.
Poukazali sme v nej nielen na pohybovu aktivitu Cloveka a jej historiu,
ale aj na zdravie a zdravy Zivotny spdsob Zivota, ktory patri medzi jednu
z najpreventivnejSich opatreni pred chorobami. V dalSej Casti sa

venujeme na vplyv pohybu a racionalnej vyzivy na Cloveku.
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3. VPLYV POHYBU A RACIONALNEJ VYZIVY NA
CLOVEKA

Rézni autori, ale aj dlhorocné vyskumy poukazuju na to, Ze
pohyb a racionalna vyziva vplyva velmi pozitivne na psychicku a fyzicku
stranku Cloveka. Nielenze zvySuje jeho odolnost’ voCi chorobam, ale aj
voCi stresu a stresovym situaciam. Dokonca podava efektivnejsi vykon
Vv praci a pozitivne vplyva na fudi okolo seba. To ist¢ mézeme povedat
aj o detoch. Ak deti maju dostatok pohybu a racionalnej vyzivy, ma to
na nich pozitivny ucinok. A prave v dalSej Casti si uvedieme ako vplyva

pohyb a racionalna vyziva na deti a ich Skolsku dochadzku.

3.1 Vplyv pohybu a racionalnej vyzivy na zdravie deti

a Skolsku dochadzku

Kto si chce udrzat telesnu vykonnost, sviezu mysel a zdravie,
musi sa denne primerane pohybovat. Zial u naSich $koldkov sa
stretavame s nedostatkom telesného pohybu a aj s nespravnym
spbésobom vyzivy. Ked nam zdélezi na zdravi buducich generacii,
ktorych Zivot bude eSte pohodinejsSi ako dnes, musime sa pozerat na
vztah deti a mladeze k telesnému pohybu ako na velmi vyznamny
faktor z hfadiska zdravia a vykonnosti ¢loveka. (Komadel, Rolny, 1981)

Autori Bobrik a Ondrejkova (2012) uvadzaju, ze uz deti maju
dobré predpoklady osvojit' si zakladné pohybové zru€nosti na rozvoj
obratnosti, rychlosti, v obmedzenej miere aj sily a adekvatne i
vytrvalosti. Pri cvieni rodiCov a deti, ako aj pri cviCeni deti
predskolského veku mozno vyuzit v primeranom rozsahu takmer cely
obsah zakladnej gymnastiky. TaZisko je v pohybovych hrach, ktoré sa
prelinaju celou ¢innostou ako zakladna forma prace. Vychodiskom su
spontanne pohybové cinnosti. UZ aj u najmladSich deti sa odporuca

cviCit s hudbou. Zaklad cvi¢enia rodi€ov a deti, spociva v Specialnych
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akrobatickych cviCeniach, ktoré pdsobia ako vyznamny prostriedok
rozvijania vzajomnych citovych vztahov. Aj v tomto vekovom obdobi
mozno plne vyuzit' volitelny obsah. Ide o cviCenie v prirode, zimné i
letné Cinnosti a pod. a v spojeni s rodicmi mozno zacat’ aj s vyucbou
plavania. V tychto vyvinovych obdobiach deti je potrebné sa im venovat
viac po pohybovej stranke, a to:

- Mladsi Skolsky vek — od 6 do 11/12 rokov. Predpubertalne obdobie je
najvhodnejSie na rozvoj pohyblivosti, obratnosti, koordinacie
(koordinaéné schopnosti), rychlosti a nastupuje uz aj rozvoj sily a
primerane davkovanej vytrvalosti (kondi¢né schopnosti). Plne sa
vyuziva metdda Sportovej pripravy. V cviCebnych hodinach mladSieho
ziactva sa pIni spolo€ny obsah, no podla moznosti mozno deti
orientovat’ aj na volitefny obsah.

- Stredny Skolsky vek Cize pubertalny vek (puberta) — od 11/12 do 14/15
rokov. V telovychovnom procese sa vyuziva samostatné cviCenie
chlapcov a dievcCat, pretoze kazdé pohlavie zaCina mat’ zaujem o nieCo
iné. U chlapcov mozno preferovat Sportovu pripravu. V tom obdobi je
predpoklad na rozvoj kondi¢nych a koordinaénych pohybovych
schopnosti. Vyrazne sa zlepSuje svalova koordinacia. U diev€at zase
ustupuje zaujem o sutazivost a do popredia sa dostava zaujem o
esteticky pdsobivy pohyb, a to predovsetkym v spojeni s hudbou.

- StarsSi Skolsky vek Cize vek adolescencie — od 14/15 rokov po
dospelost. Dospievajuca mladez sa v sulade s formovanim zaujmovej
sféry orientuje viac na Specializovanu ¢&innost. U chlapcov previada
snaha po vykone a sutazeni, udiev€at sa vyrazne formuju dve
zakladné skupiny: jedna sa priklana k Sportovej €innosti a k sutaziam,
druhd — pocetnejSia Cast, prejavuje zaujem o cvicebné formy, ktoré
zvyraziuju estetiku pohyboveého prejavu, ktoré nachadzaju v okruhoch
zakladnej gymnastiky, rytmickej gymnastiky a v kondicnom cviCeni —
napr. aerobik. Vzrastd vyznam aktivneho odpoc€inku — a to je jeden z

dévodov, preCo mladez nachadza plné uplatnenie v rekreacnej Cinnosti.
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Internetovy portal Zdrava5 hovori, Ze deti by sa mali skoro kazdy
defl pohybovat a vytvarat nejaké fyzické aktivity, pretoze pohybova
aktivita u nich sa rovna:

—psychicka pohoda Ziaka,

—lepSia kontrola hmotnosti a menSia pravdepodobnost’ vzniku nadvahy,
—zlepSena srdcovo-cievna Cinnost,

—zlepSena cinnost’ dychacieho aparatu,

—nizsi tlak,

—posilnena imunita,

—spokojnost’ a dobry duSevny vyvoj.

Tamtiez sa uvadza, Ze pre deti je doporueny rozsah pohybove;j
aktivity nasledujuci:

- Od 4 do 6 rokov — 6 hodin — v predSkolskom veku travia deti velké
mnozstvo Casu pohybom a Sportovanim. Kvalita pohybu sa zvySuje,
dieta sa uci aj zlozitejSie pohyby. Prave v tomto obdobi by dieta malo
ziskat’ vefmi dobré zaklady pre velku paletu moznych Sportov.

- Od 7 do 11 rokov — 5 hodin — 8kolsky vek je pre svoju dizku a rychlost
vyvoja dietata velmi pestry. PokraCuje vysoka potreba pohybu, dieta
potrebuje venovat pohybu rovnaky ¢as aky stravil v Skole. Pohyb sa ma
skladat' hlavne z hier, ktoré sa viac zameriavaju na rozvoj koordinacie
pohybov a spoluprace v kolektive.

- Od 12 do 14 rokov — 4 hodiny — tu sa zacina prejavovat pubertalne
obdobie s velmi vysokou potrebou pohybu. Meni sa tvar tela, zloZenie
tela, zvySuje sa svalova hmota, ale pozor, nezvySuje sa pevnost Sliach
avazov, dozrievaju kosti. Ztohto hladiska sa pohybové aktivity
hodnotia ako vefmi kritické. Je potrebné stale podporovat pohybovu
aktivitu, ale zaroven je velmi délezité sledovat svalovy vyvoj
a spravanie drzanie tela a podporovat rovnovahou v rozvoji postavy.

- Od 15 do 18 rokov — 3 hodiny.

Autorka Huberova (2011) hovori, Ze pravidelna fyzicka aktivita je
spojena s okamzitym aj dlhodobym prinosom pre zdravie deti

(psychicka pohoda, lepSia kontrola hmotnosti a menSia
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pravdepodobnost’ vzniku nadvahy, nizSi tlak, zlepSena srdcovo-cievha
¢innost' a Cinnost’ dychacieho aparatu). Problémom sucasnosti sa vSak
stava klesajuca fyzicka aktivita dneSnych deti, ktor0 nahradza cas
straveny v spolocnosti TV, DVD, alebo pocitaca. Alarmujuce je, ze
mnozstvo fyzickej aktivity klesa aj v klasickej Skolskej vychove, na
zakladnych i strednych Skolach. Nedostatkom pohybu v detskom veku
sa zaoberala americka organizacia National Institute on Media and the
Family, ktora vo svojej vyroCnej sprave uviedla, Zze poklesla fyzicka
aktivita americkych deti a mladeze v porovnani s rokom 1990 o 13 %,
pricom Cas straveny pri pocitaCovej obrazovke sa zvySil o 33 %.
Vysledkom je zrychlovanie vyskytu obezity, ktora vSak neohrozuje len
americké deti, ale stale CastejSie aj nasSe. Alarmujuci narast poctu
infarktov a mozgovo-cievnych prihod prameniacich z vysokého krvného
tlaku, pripadov aterosklerozy z nespravnej a nadmernej vyzivy, v
kontraste k nedostatku vSeobecného pohybu, rovnako ako zvySeny
vyskyt ochoreni chrbtice, viedli k potrebe oficialne deklarovat snahu o
zmenu Zivotného Stylu deti a mladeze aj v Eurdpskej unii. Odbornici
preto odporucaju, aby deti stravili miernou fyzickou aktivitou najmene;j
30 minut tri- alebo viackrat tyzdenne a intenzivnou fyzickou aktivitou
najmenej 20 minut dva- alebo viackrat tyzdenne. Metabolizmus deti je
idealne prispdsobeny na absolvovanie kratkych intenzivnych cviceni, po
ktorych nasleduje mierna fyzicka aktivita alebo oddych. Pozitivny vztah
deti k fyzickej aktivite ovplyviuje pozitivhe nielen ich buduci zdravotny
stav, ale aj buduce uspechy v Zivote. Je totiz velmi pravdepodobné, ze
z aktivnych deti vyrastu aktivni dospeli, ktori budu pozitivnym prikladom
pre svoje deti.

Pohyb nie je iba jednou sucastou zdravého Zivotného Stylu, ale
patri k nemu aj racionalne stravovanie, pretoZe prakticky vSetku
potrebnu energiu pre zivot ziskavame vyzivou. lde o energiu pre
zakladnu latkovu premenu, nutnd pre existenciu organizmu a pre
¢innost, ktoru Clovek vykonava. Pri pohybovej aktivite znacne stupaju

poziadavky na energiu. Hlavne v obdobi rastu a vyvoja organizmu,
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ktory prebieha do 18 roku Zivota, musime dodat’ telu potrebné latky pre
vystavbu a obnovu tkaniv. Bolo by mozné nad tym mavnut rukou,
poviete si, ked jeme a pijeme, o funkciach organizmu nerozmysfame,
riadime sa pocitmi hladu alebo smadu. Lekari hygienici vSak Casto
konstatuju, ze je neuveritelné, kolkych chyb sa bezne dopustame, Ci uz
ide o zlozenie, mnozstvo potravy alebo stravovaci rezim. Pritom vhodne
zvolena strava ma vyznam nielen pre Sport, ale je i jednym z délezitych
Cinitefov ochrany zdravia. (Dovalil, Chotkova, 1988)

Internetovy portal Unilever uvadza, Ze obsah vyZivnych latok
v strave Skolakov ma priamy vztah k zdravotnému stavu, odolnosti,
telesnej aj duSevnej vykonnosti, dizke Zivota a pocitu pohody.
Optimalne rozlozZenie stravy v priebehu dfia by malo byt: rafajky 20%,
desiata 10%, obed 35%, olovrant 10% a veCera 25% z celodenného
prijmu energie a zivin. Zakladnou stavebnou latkou su bielkoviny,
ktorych kvalitu urCuje obsah jednotlivych aminokyselin. V strave deti by
preto nemalo chybat mlieko a mlieCne vyrobky. Pre telesny rast su
délezité aj rastlinné tuky, ktoré obsahuju esencialne mastné kyseliny.
Tieto kyseliny si organizmus nedokaze vytvorit sam. Maju vSak velmi
dolezitu ulohu, lebo vplyvaju na nervovy systém a duSevné funkcie
dietata. Vzhfadom na to, Ze nervovy systém sa vyvija az do puberty, je
potrebny trvaly a dostatoCny prisun esencialnych mastnych kyselin
v kombinacii s vitaminmi. NajzavaznejSimi nedostatkami su:
—prekraCovanie odporucanej davky tukov u chlapcov,
—nedostatoCné zastupenie mastnych kyselin s dlhym retazcom,
—prijem vapnika vyrazne zaostava za odporu¢anym mnozstvom,
—nedostatoCny prijem zinku a medi,
—znizZeny prijem vitaminov skupiny B,
—vysoké zastupenie jednoduchych cukrov v strave.

Internetovy portél Vyziva deti uvadza, Ze deti na Slovensku sa
stravuju nasledovne:
—takmer 40 % deti nekonzumuje pravidelne ranajky,

—z toho 17,2 % neranajkuje vébec,
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—-21,1 % jedava ranajky nepravidelne,

—-1,8 % nekonzumuje desiatu,

—pocet deti, ktoré na desiatu pravidelne konzumuju pokrm rychleho
obcCerstvenia stupa s vekom,

—viac ako 95 % deti obeduje pravidelne,

—pocet deti, ktoré obeduju nepravidelne, sa zvySuje vekom,

—lepsi stravovaci rezim bol zisteny u mestskych deti v porovnani
s detmi z vidieka.

Tamtiez sa uvadza, Ze deti by sa mali podfa veku stravovat

nasledovne:

a) Deti v predSkolskom veku (3-6 rokov)

Jedlo detom rozdelujte do 5 - 6 dennych davok (3 vacsie jedla a
2 - 3 mensie desiate a olovranty). NajvhodnejSou upravou pokrmov pre
deti je varenie, potom dusenie, peCenie a zapekanie. Na dochucovanie
pokrmov mézete bez obav pouzivat’ bylinky, sol vSak uz po dokonceni
pokrmu nepridavajte, aby si dieta zbytoCne nezvykalo na velmi slanu
chut jedla. Sledujte ich pitny reZzim, mali by vypit' viac ako 1 liter tekutin
denne, zakladom su neperlivé stolové vody, riedené ovocné dzusy a
Stavy, ovocné, zelené a bylinkoveé Caje, mlieCne napoje.

b) Mladsi Skolaci (7-10 rokov)

Deti by mali jest asi 5x denne, nezabudajte na ranajky a Skolské
desiate. Vdaka nim budu deti v Skole v dobrej fyzickej i psychickej
pohode, €o sa prejavi na ich pozornosti, bystrosti atd. V tomto veku by
mali vypit asi 1,5 - 2 litre tekutin denne, aj dostatoCny pitny rezim
pomaha detom udrzat' v Skole pozornost.

c) Starsi Skolaci (11-15 rokov)

Okolo 12. roku sa deti nachadzaju v obdobi tzv. rastového skoku,
preto mézu mat odrazu potrebu jest viac ako obvykle. Dieta, ktoré
Sportuje, mdéze mat tiez ovela vySSiu spotrebu energie ako dospely
Clovek so sedavym zamestnanim. Okrem vapnika a fosforu (z

mlieCnych vyrobkov) pre rast kosti potrebuju, predovSetkym dievcata,
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dostato€né mnozstvo zeleza (z masa, vnutornosti) a vitaminu B12 (z
masa, vajec, mlieCnych vyrobkov).
d) Dospievajuci (16-18 rokov)

PretozZe i v tomto obdobi Zivota deti stale rastu a ich organizmus
sa vyvija, mali by jest dostatoCne pestru stravu bohatu na vitaminy a
mineralne latky. Mnozstvo vlakniny uz v podstate zodpoveda hodnote
odporucanej dospelym, mdzu teda bez obav jest prevazne celozrnné
peCivo a dalSie celozrnné vyrobky. Pretoze su ,skoro dospeli”, mal by
byt ich jedalny listok stale viac zamerany na prevenciu najréznejSich
ochoreni (napr. srdcovocievnych choréb).

Podla uvedenych zisteni mézeme teda konStatovat, Zze ak deti
nemaju dostatok pohybovych aktivit a racionalne sa nestravuju, moze
to mat vplyv na ich zdravie. Choroba Skolaka sa nasledne odraza na
jeho vymeskanych hodinach. Cim viac hodin v $kole ma Ziak
vymesSkanych, tym sa musi uéit viac sam a sam musi preberat nové
ucivo, ktoré v mnohych pripadoch mu nebolo adekvatne vysvetlené.
Nasledne sa to odrazi na jeho nizkych vedomostiach a nizkom
hodnoteni Ziaka ucCitelom. Preto je velmi dbleZité, aby sa hlavne rodiCia
0 svoje deti starali tak, aby boli odolni vo¢i beZznym chorobam, ¢im to
bude mat pozitivny vplyv nielen na ich zdravotny stav, ale aj Skolu.

Uviedli sme si nie€o o vplyve pohybu a racionalnej vyzive na deti
a nasledne sa zameriame na vplyv pohybu a racionalnej vyzivy na

dospelého Cloveka.

3.2 Vplyv pohybu a racionalnej vyzivy na zdravie

dospelého a jeho pracovnu vykonnost’

Autori Bobrik a Ondrejkova uvadzaju, Ze aj v dospelosti sa
rozliSuju tri vyvinové fazy:
- Prva faza zahffia obdobie zhruba do 30 rokov. V tomto obdobi si
Clovek vytyCuje zivotné ciele, uvedomuje si svoje socialne miesto v

spolo¢nosti, prebera spolo¢ensku (rodinnu a pracovnu) zodpovednost.
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Hlavnou ulohou kondi€ného procesu v tomto obdobi je upevnit
zdravotny stav jednotlivcov a prispiet k rozvoju ich fyzickych a
psychickych sil, a tiez zvySovat ich pohybovu vykonnost na optimalnu
uroven. Z vyvojoveho hladiska nejestvuje prakticky obmedzenie
v oblasti telovychovného procesu.
- Druhéa faza zahrniuje obdobie od 30 do 50 rokov. Je to spravidla
obdobie Specializacie najproduktivnejSej Cinnosti, najlepSich vykonov.
Vyber prostriedkov telovychovného procesu nie je ani v tomto vekovom
obdobi z vyvinového hladiska obmedzeny. Treba reSpektovat uz
spominané rozdiely medzi muzskym a zenskym organizmmom, pricom je
potrebné brat do uvahy okolnosti zvacSovania rozdielov, najma v
oblasti celkovej vykonnosti organizmu. Od 45. roku zivota (hoci cvi¢enie
nie je limitované vekom, ale uroviiou telesnej zdatnosti a pohybovej
vykonnosti organizmu) sa odporu€a postupne znizovat intenzitu a
objem cviCenia. Preto prichadzaju do uvahy najma cinnosti strednej
intenzity a objemu.
- Tretia faza konCi v 60 — 65 rokoch a charakterizuje ju konanie
vychadzajuce zo zivotnej skusenosti, mudrosti. Kvalita pohybovej
aktivity zavisi do znacnej miery od pésobenia socialnych a biologickych
vplyvov v Zivote, predovsetkym od dizky a intenzity pohybovej &innosti.
Celkovy objem cviCenia a najma jeho intenzita je nizSia ako u oséb
stredného veku. Prevlada cvi€enie s nizkou alebo strednou intenzitou.
Telesné zatazenie sa diferencuje podla stupna zdravia, veku, telesnej
zdatnosti a predchadzajucej pohybovej aktivity. Pésobenie telesnych
cviCeni ma byt €o najvSestrannejSie, avSak primerané.

Autor Simonek (2006) v nasledujicej tabulke uvadza
odporucanie pre jednotlivé vekové kategdrie populacie k pohybovym

aktivitam.
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Tabulka 1: Objem pohybovej aktivity v jednotlivych vekovych

kategériach

Vekova Rozsah aktivity Rozsah aktivity
kategéria (denne, hodiny) (tyzdenne,
(roky) hodiny)

3-7 6 42
7-10 3-4 20-30
10-17 3 20
17-30 2,5 16-18
30-40 3 20
40-50 3,5 2
50-60 4 30
60-70 5 35

Zdroj: Simonek (2006)

Ako mézeme sledovat’ v tabufke 1, pohybové aktivity dospelych
by sa po doviSeni sedemnasteho roku veku mali zvySovat. Je pritom
zaujimavé sledovat, Zze deti od 3-7 rokov by sa mali denne venovat
aktivitam 6 hodin, priom dospeli od 60 do 70 rokov 5 hodin. CiZe tu
mozeme konsStatovat, Ze &im je Clovek starSi, tym by sa mal viac
pohybovat, €o prispieva k jeho lepSiemu zdravotnému stavu.

Ako uvadza autorka Krizova (2007), poslednych rokoch vSak
rastie zaujem obyvatelstva o racionalnu vyZivu, i ked tento zaujem je u
vacsiny fudi potlacovany viacerymi faktormi (Uroven prijmov, cenova
uroven potravin, velkost a zloZenie domacnosti, vekova Struktura,
pracovné zatazenie, prisluSnost k socialnej skupine, a pod.). Velmi
délezitou ulohou zdravotnej politiky Statu je preto podpora vzdelavania
obyvatelstva v oblasti spravnej vyzivy vo vztahu k prevencii
civilizaCnych chordb. Ide hlavne o uplatnenie zasad vyZivy obyvatelstva
s vyuzitim odporu€anych davok potravin, zmenu stravovacich zvyklosti
vacsiny obyvatelov, zlepSenie Struktury stravy hlavne mladej generacie

a dostato¢né informovanie obCanov o vyzname spravnej vyZivy s
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cielom zvysit spotrebu Zziaducich komodit. Ide hlavne o vyrobky z

celozrnnych a tmavych muk, strukoviny, ryby, kyslo-mlieCne vyrobky,

tvarohy a syry s nizkym obsahom tuku, zeleninu a ovocie, zemiaky,
huby a hydinu.

Podla internetového portalu Gynda, pri Sportovani Zien nie je
podstatny vek, pretoze pohyb je nevyhnutny pre zdravie vSetkych. lde
len o to zvolit' si jeho spravnu formu a primerané davkovanie. Hlavnou
ulohou pohybovych aktivit v ktoromkolvek Stadiu Zivota je upevnenie
zdravotného stavu a rozvijanie psychickych a fyzickych sil. Aj ked sa
mnohym z nas zda, Ze zacCiatky Sportovania nas skér o sily oberaju, pri
trpezlivosti a vytrvalosti sa pohyboveé aktivity neskdr stanu zdrojom
novych fyzickych sil a pozitivneho naladenia, bez ktorych si nevieme
predstavit kazdy defi. O pravidelnom Sportovani, ale aj o najvhodnejSej
pohybovej aktivite by ste sa mali poradit s odbornym lekarom, ktory
zisti, Ci ste zdrava a Ci vo vaSom pripade neexistuje riziko spojené s
vacSou fyzickou namahou.

Aj udospelych je potrebné, aby sa racionalne a zdravo
stravovali, priCom nestaCia iba pohybové aktivity. Ako uvadza
internetovy portal Dobré rano, mali by sa dodrzZiavat niektoré zasady
racionalneho stravovania:

— jest pravidelne 4 az 5 krat denne, zacnite ranajkami a posledné jedlo
Zjedzte o 18 hod. (fahka vecera),

— jest pomaly,

-velkost  porcie prispésobte k  cielovému  energetickému
prijmu,(pocitajte kcal), jedlo na tanieri doplrte zeleninou,

- 1/2 hod. pred kazdym jedlom vypite pohar vody,

- pokrmy pripravujte racionalne, prednost ma surova zelenina, strava
tepelne upravena varenim, dusenim na minimalnom mnozstve
rastlinného tuku, peCenim a grilovanim bez tuku, priprava v alobale
alebo v pare,

- stravu solte a korenite len minimalne,

- neochutnavajte jedlo pri vareni,
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- denne zjedzte 2-3 porcie ovocia,

- dodrzujte pitny rezim, obmedzte neenergetické napoje, napoje s
nizkym obsahom sodika a nepite alkohol,

- kontrolujte hmotnost len raz za tyzden v rovnakom Case a rano
nalacno.

Nemali by sme zabudat’ na vyber potravin, ktoré su nevhodné
nielen pre dospelych, ale aj pre deti. Mali by sme dodrziavat' tieto
zasady:

—Ziadne sladkosti,

—napoje pite bez cukru alebo pite neenergetické nahradné sladidlo,

—sacharidové potraviny s potravinovou vlakninou,

—jest primerané porcie chudého masa — 80 g v surovom stave
(hovadzie alebo bravCové stehno, ryby, morCacie maso, hydina bez
koZze), nemastné masové a mlieCne vyrobky (mnozstvo urluje
celodenny rozpis stravy),

—maximalne obmedzit volné tuky (varte na teflonovej panvici bez tuku),

—jedzte viac zeleniny (uprednostnite surovu alebo varenu zeleninu, nie
vysmazané zeleninové pokrmy). NepouZivajte sterilizovanu zeleninu
(je konzervovana solou),

—menej a kvalitne jedzte a viac sa pohybuijte.

Pracovna vykonnost dospelého je zavisla od jeho zdravotného
stavu. V sucasnosti, ked sa nezamestnanost pohybuje na urovni 14,99
% k 31.12.2011 ako uvadza ustredie prace, socialnych veci a rodiny,
vela fudi si hlada zamestnanie. PriCcom ustredie prace evidovali
k uvedenému obdobiu 6530 volnych pracovnych miest, ¢o pripada na
jedno volné pracovné miesto 61 nezamestnanych. Ti fudia, ktori su
zamestnani, su pod velkym tlakom pretoze, ak by vypadli z pracovného
pomeru z dévodu choroby, boli by nahradeni inym uchadzacom
0 zamestnanie. Preto aj v su€asnosti mézeme pozorovat, Ze Coraz viac
dospelych ludi sa zaCina nielenze racionalne stravovat, ale zacinaju aj
Sportovat. Cykloturistika, turistika, tenis, futbal, to su vSetko Sporty, po

ktorych je v poslednych rokov velky zaujem. Verime, Ze aj v buducnosti
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sa zvySi pocCet ludi, ktori aktivne Sportuju a zdravo stravuju, ¢o bude

mat pozitivny vplyv na dalSiu generaciu.

3.3 Formy pohybovych aktivit pre deti a dospelych

V sucCasnej globalnej dobe mézZeme sledovat rozvoj rdéznych
druhov pohybovych aktivit, ktoré su urcené nielen pre dospelych, ale aj
pre deti. Coraz viac sledujeme mnozZstva zariadeni, ktoré slubuiju
vypracovaneé telo a zdravie. V tejto Casti sa chceme zamerat’ na rézne
druhy pohybovych aktivit, ktoré prispievaju nielen detom, ale aj
dospelym ktomu, aby zili zdravy zivotny Styl. Medzi najbeznejSie
cviCenia patri:

a) Cvi€enie na fitloptach

Autorka Jarkovska (2007) hovori, Ze fitlopta je velka nafukovacia
a elasticka lopta z umelej hmoty. Existuje v mnohych velkostiach
a farbach. Fitlopty su réznych druhov a réznych farieb. Naj¢astejSie su
rozdelené do niekolkych zatazovych stuproch, napr. pre deti do 160
cm, alebo aj pre dospelych napr. na 100 kg.

Fitlopta je velmi prospesna, a to nielen pre deti, ale aj dospelych.
Uz vsucCasnosti mézeme sledovat, Ze niektoré Skoly pri svojom
vyucovani pouzivaju na sedenie namiesto stoli€iek fitlopty. Deti sedenie
na fitloptdch neunavuje a najma zabranuje stuhnutosti svalov, ale aj
lepSie sustredenie sa na ucivo. Fitlopty vyuzivaju aj dospeli. Je to dobra
pomoécka na cvienie, prostrednictvom ktorej sa da vefmi dobre spevnit
chrbtové a brudné svalstvo. Je vhodna najma pre tych fudi, ktori maju
sedavé zamestnanie, ale aj pre tych, ktori sa preventivhe venuju
cviCeniu a zdravému Zivotnému Stylu.

Vyhody fitlopty su rézne, ale najCastejSie ide o tieto:

- fitlopta zabezpecluje aktivny-dynamicky sed - pri sedeni sa da
pohupovat, poloha v sede teda nie je monoténna atym pomaha
rozptylit nervozitu a nepokoj,

- podporuje optimalny sklon panvy,
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- pestrym vyberom cvikov na fitlopte ucinne a rychlo mézeme rozvijat
pohybové schopnosti,

- gymnastikou na fitloptach zlepSujeme funkcie vnutornych organov,
posilfiujeme svaly celého tela a upeviujeme spravne pohybové navyky,
- na hodinach telesnej vychovy je mozné variabilné vyuzitie fitlopty,
maju motivacny naboj a taktiez rozcviCky na fitloptach su maximalne
efektivne. (Jarkovska, 2007).

L

Obr. €. 1: Sedenie na fitloptéch v Skole
b) Posilfovanie

Autor Kopecky (1998) vo v8eobecnosti uvadza, Ze posilfiovanie
je jednym zforiem speviovania svalovej hmoty a prekrvenia
organizmu. Pricom uvadza, Ze sila v posilfhovni sa méze rozvijat od:

- 7 do 12 rokov - je potrebné posilfiovanie vykonavat spravnym
spOsobom,

- 13 do 15 rokov — ide o spravne zvolenie cvi¢eni, ktoré hlavne
chrania chrbticu a posilfiovanie by malo byt eSte v tomto veku
ako doplnkovy Sport.

Dalsi autor Tlapak (2006) pritom uvadza, ze je velmi potrebné
hlavne po 15 roku venovat velku pozornost’ chlapcom, ktori posilfuju.
V tomto veku maju v sebe akusi sutazivost, ktora nemusi viest jedinca

k spravnemu cviCeniu, pretoze chce demonstrovat svoju silu, pri¢om
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moéze lahko déjst’ k réznym typom urazu, pretoze telo adolescenta nie
je dostatoCne vyvinuté. Posilfiovanie v takejto vekovej skupine sa

doporucuje dva krat do tyzdna, a to po 45 minut.
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Obr. &. 2: Posiliovna

c) Aerobik

Ako uvadza internetovy portal Aerobic, tento pojem oznacuje
konkrétny druh pohybovej aktivity, ktora vyuziva aerdbnu formu
cviCenia. Jeho hlavnhym ciefom je v zhode so vSeobecnymi cielmi
aerdbnych aktivit, zapojit do Cinnosti velké svalové skupiny a tym
stimulovat a pozitivne ovplyviiovat najma pracu srdcovo-cievneho a
dychacieho systému, ¢o sa nasledne prejavi zlepSenim vSeobecnej
telesnej zdatnosti organizmu. lde najma o kolektivny Sport pod vedenim
cviCitela, instruktora Ci trénera. Aerobik je Specificky tym, Ze sa stale
vyvija, vznikaju nové druhy, vylepSovana je jeho naplh a metodika. Na
zaklade analyzy poznatkov v oblasti telovychovného lekarstva sa na
prvé miesto postupne kladie zdravotny aspekt. Zacinaju sa vyuZzivat
prvky a hudba tancov (funk, latino, country), pouzivat rézne druhy
nacinia a naradia (zataze, expandéry, tyCe, lopty, aerdbne schodiky) a
vznikaju tak nové druhy taneéného a posilfiovacieho aerobiku.

PouZzivaju sa pre ne nové nazvy, ako step aerobik, kardio aerobik, body
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toning a pod. RozS8iruje sa vekova Skala zaujemcov o cviCenie, zauzivali
sa terminy ako detsky aerobik, aerobik pre starsich.

Aerobik je pritom odporucany aj detom a dospelym. Nezatazuje
organizmus deti, ani dospelych a podporuje ich pohybovym aktivitam,
ktoré su velmi prospesné pre Zivot Cloveka. V sucCasnosti je potrebné,
aby sa uvedeny typ Sportu prejavoval najma na Skolach, pretoze
uvedena forma pohybuj je hrava a pomaha sa detom efektivne a bez
nasilia zapajat do pohybu, priCom sa cviCeniu a precvicovaniu mézu
venovat’ aj vdomacom prostredi. Dospeli, najma Zeny uvedenu formu
cvicenia vyhladavaju hlavne kvOli zlepSeniu postavy a kondicnej
pohody. Pri pravidelnom cvieni je uz po mesiaci vidiet na ludoch
pozitivne vysledky.

d) Plavanie

Internetovy portal Sportujeme uvadza, Ze plavanie je taka
pohybova aktivita, ktora udrziava Cloveka fit po cely zivot. Je vhodné
pre kazdu vekovu kategériu. Clovek nim ziska svalovd vytrvalost a
celkovu kondiciu. Pri plavani je telo v horizontalnej polohe a pravidelné
vytaCania do stran rovnomerne rozvijaju jeho pravu a lavu Cast. Je
vhodnym doplnkom pre kazdého, kto pravidelne navstevuje fithes
centrum. Tento Sport minimalne zatazuje pohybové ustrojenstvo,
a preto sa da oznacit za idealneho kandidata pri redukovani telesnej
hmotnosti. Telo je nadnaSané a kiby netrpia. Plavanie by sa dalo
vystizne oznadit za prostriedok kardiotréningu, bez narokov na kiby. Je
to vytrvalostna, aerébna aktivita, ktora ak chce byt efektivna, musi byt
pravidelna a musi byt vykonavana istou intenzitou. Tuto intenzitu je
potrebné vykonavat dostato¢ne dlhy €as. Problémom zaciato€nikov je,
Ze sa velmi rychlo unavia. Intenzita rychlo klesa a takéto pasivne
plavanie sa da oznacit len za ,kupanie®. Pre zvladnutie dihotrvajuceho

plavania je potrebné sa ,vyplavat® a zvladnut techniku. Vyznam
osvojenia si techniky je vyraznejSi ako napriklad u behu. Odpor vody je
az 700 krat vaési nez vzduchu. Cim viac bude plavec pdsobit na vodu

silou o to mu bude voda klast vacsi odpor.
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V sucasnosti sme svedkami toho, Zze uz narodené deti v priebehu
dvoch mesiacov navstevuju Specializované plavarne, kde sa ucia nielen
plavat, ale aj potapat, ¢im si zlepSuju nielen zdravotnu odolnost, ale aj
svalovu vykonnost. Je preto dolezité stale preventivne pripominat
mamickam a otcom, Ze plavanie je Sport, ktory pomaha nielen
dospelym, ale aj detom od narodenia v udrziavani zdravého Zivotného
Stylu.

e) Beh a chddza

Ako dalej uvadza internetovy portal Sportovanie, beh a chédza je
asi najprirodzenejSim pohybom fudského tela. Vykonavame ju kazdy
den a stretavame sa s fou vS8ade. Mozno prave pre ich prirodzenost
a jednoduchost sme si zvykli ich podcenovat v prevencii a lieCbe
obezity. Je to velka Skoda. Nekladie velké naroky na Sportovu vybavu,
da sa vykonavat takmer vS8ade a takmer za kazdého pocasia. Vydaj
energie pri behu a chddzi je zavisli od hmotnosti fudského tela a jej
rychlosti. Znamena to, ze tazsi Clovek pri rovnakej intenzite (rychlosti)
spali viac energie ako niekto s mensou telesnou hmotnostou. Rychlost
je tiez nezanedbatelna. Ak dvaja rovnako vaziaci chodci alebo bezci
vykonavaju ¢innost' rovnaky cas, viac energie spali ten, ¢o mal vacsiu
rychlost.

Beh a chdédza su velmi pozitivnym Sportom nielen pre deti, ale aj
dospelych. Pomaha zlepsit srdcovu aktivitu, ale zlepSuje odolnost’ voci
stresu a inym chorobam. Ak sa beh a chdédza vykonavaju pravidelne,
pomaha to nielen v podpore zdravého zivotného Stylu, ale aj v budovani
zdravého tela.

f) Kolektivne Sporty

Pod pojmom kolektivny Sport mdZeme oznacit’ taky Sport, ktory je
urCeny pre skupinu fudi, ¢i uz vacsiu, alebo mensiu. Pri kolektivhych
Sportoch proti sebe nastupuju zvacSa dve skupiny fudi, Cize hracov.
Kazdy kolektivny Sport ma svoje pravidla, ktoré ako mézeme

v suCasnosti vidiet, sa pravidelne menia, a to najma pre pritazlivost
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Sportu pre ludi. Medzi najznamejSie kolektivne Sporty na Slovensku

mozZeme zaradit napriklad:

futbal,

hokej,

volejbal,
basketbal

vodneé polo,
nohejbal,
hadzana,
cyklistické preteky

Kolektivne Sporty, ktoré nie sa skoro vbébec nenachadzaju

v nasej krajine su napriklad:

americky futbal,
curling,
horseball,
jazdecké polo,
ragby,

softbal a pod.

Prave kolektivne Sporty su pre deti vefmi pozitivhe. Nielenze

v nich buduju vytrvalost, ale hlavne dbéveru vinych [udi, v kolektiv,

partiu. Je velmi délezité, aby sa deti uz od mali¢ka venovali nejakému

kolektivnemu Sportu, ktory ich posilfiuje v zdravom zdravotnom Style,

ale aj vytvara pozitivne socialne vztahy.

R&znymi Sportovymi aktivitami by sme ukoncili nielen uvedenu

Cast, ale celu teoreticku Cast nasSej diplomovej prace. Verime, Ze sa

nam podarilo danu problematiku v teoretickej rovine opisat’ dostatoCne,

pricom z nej vychadzame najma pri vypracovani empirickej ¢asti.
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4. PRIESKUM

V druhej Casti diplomovej prace sa zameriavame na vedecké
ziskavanie informacii, ktoré nam pomdzu lepSie pochopit skumané
javy. Prostrednictvom prieskumnych metdd sa budeme snazit' ziskat
informacie o nazoroch a postojoch deti a dospelych na problematiku

pohybu a racionalneho stravovania.

4.1 Ciele prieskumu

Hlavnym cielom prieskumu komparativne porovnat’ nazory
a postoje Ziakov a dospelych na ich pohybové aktivity, racionalne
stravovanie, zdravy Zivotny Styl a prevenciu.

V suc€asnosti nastupom nielen globalizacie, ale hlavne rozvojom
novych informacnych technologii mézeme sledovat, Ze sa €oraz mene;j
nielen deti, ale aj dospelych pohybuje. Ma to negativny vplyv na ich
zdravy zZivotny Styl a zvySovanie chorobnosti deti a dospelych. Rodina
ako zakladny spoloCensky prvok by sa mala snazit o to, aby vSetci
Clenovia rodiny mali stale dostatok pohybu a racionalne sa stravovali.
Ak chyba aspon jeden prvok, mdze to spdsobit naburanie zdravia
dietata a dospelého, ¢im sa zvySuju naklady na lieCbu atym je rodina
ochudobnena o znac¢né finanéné zdroje. Prevencia zo strany S$tatu,
Skoly je nedostato¢na. Velmi malo sa podporuju fyzické aktivity deti
a eSte menej dospelych.

Na zaklade hlavného ciela sme si stanovili Ciastkové ciele, a to
zistit’

a) Ci ako Casto akolko krat sa pohybuju deti a dospeli
v ur€itom ¢asovom slede,

b) akym aktivitam sa najCastejSie deti a dospeli venuiju,

c) Cidospeli a deti travia spoloCne pohybové aktivity,

d) ako sa deti adospeli stravuju, Ci ide o racionalne

stravovanie, alebo neracionalne,
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e) aky zivotny Styl maju deti a dospeli, €i ide o zdravy Zivotny
Styl, alebo nezdravy zZivotny Styl.
Na zaklade hlavného ciefa sme si vytvorili prieskumné hypotézy,

ktoré nasledne uvadzame.

4.2 Prieskumné hypotézy

Hlavna hypotéza:

Predpoklada sa, Ze Ziaci si myslia, Ze pohybové aktivity nie su
potrebné pre ich zdravy zdravotny Styl, pri€om sa pohybovym aktivitam
venuju malo. Aj ked je vich okoli dostatok Sportovych zariadeni, tieto
nenavstevuju, pretoze su drahou =zalezitostou. Dospeli sa snazia
stravovat’ zdravSie doma ako ziaci, pri€om v praci maju horSiu stravu. Aj
ked Ziaci a dospeli by chceli zmenit’ svoje stravovacie navyky, nemaju
dostatok informacii o potravinach, ktoré pésobia na ich organizmus
pozitivne. Ziaci aj dospeli si myslia, Ze je potrebné sa zdravo stravovat
a pohybovat, avsucasnosti, ajv minulosti uz ich niekto viedol
k zdravému Zivotnému Stylu, pricom by privitali, ak by navStevovali
nejaké Sportové zariadenia bezplatne.

Na zaklade hlavnej hypotézy, sme si vytvorili tri Ciastkové
hypotézy, a to:

Hypotéza 1

Ziaci venuju viac &asu réznym pohybovym aktivitAm tyzdenne ako
dospeli.

Hypotéza 2

Dospeli sa stravuju racionalnejSie ako Ziaci.

Hypotéza 3

Dospeli su viac nespokojni s podporou zdravého Zivotného Stylu Statu

ako Ziaci.

51



4.3 Prieskumna vzorka

Prieskumnu vzorku sme rozdelili do dvoch cCasti. Prva vzorku
tvoria Ziaci Spojenej Skoly — Obchodnej akadémie vo Svidniku v pocte
60 ziakov. Druhu prieskumnu vzorku tvoria dospeli, Zijuci v okrese
Svidnik. Ide o zamestnanych aj nezamestnanych obcanov, réznych
pohlavi, profesii a veku. Pricom sme ich oslovili nahodne v meste,
prostrednictvom znamych, ale aj v réznych instituciach ako je urad

prace, mestsky urad, obvodny urad a podobne.

4.4 Prieskumné metody

V naSom prieskume sme vyuzili dotaznikovu prieskumnu
metddu. Otazky v dotazniku (priloha A) su jednoduché, zatvorené
a s moznostou iba jednej odpovede.

Zakladnu vzorku respondentov tvoria ziaci navstevujuci Spojenu
Skolu — Obchodnu akadémiu vo Svidniku v po¢te 60 a obcania Zijuci
v okrese Svidnik, taktiez v pocte 60.

Otazky v dotazniku su rozdelené do Styroch okruhov. Prvy okruh
tvoria demografické otazky. Prostrednictvom nich sme zistovali
pohlavie, vek a status respondentov. Druhy okruh otazok, je zamerany
na ziskanie informacii o pohybovych aktivitach. V tretom okruhu sme
koncipovali otazky na zistenie nazoru respondentov na racionalne
stravovanie. Stvrty okruh otazok je zamerany na zdravy Zivotny Styl
a prevenciu.

V Casti 4.6 uvadzame vysledky prieskumu. Uvedené vysledky
boli spracované &tatistickou metédou. Cize sme U(daje ziskané
prostrednictvom  vyplnenych  dotaznikov  natypovali do nami
pripravenych tabuliek, ktoré sme vypracovali v programe Microsoft
Excel. Nasledne sme v uvedenom programe vytvorili tabufky, vysledky

sme prepocitali na percenta a porovnavali ich.
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4.5 Organizacia a spracovanie prieskumu

Prieskum sme zacali vypracovavat v ¢ase od 15.02.2012 do
18.02.2012, ato zameranim na definovanie zakladného ciefla,
Ciastkovych ciefov, hlavnej hypotézy a Ciastkovych hypotéz. Nasledne
sme vypracovali dotaznik, prostrednictvom ktorého sme zistovali
nazory a postoje Ziakov a dospelych k nami skumanej problematike.
Dotaznik sme wytladili v po¢te kusov 120 arozdali sme ich 120
respondentom. Z uvedeného poctu vyplnenych dotaznikov bolo 120
platnych. Oslovili sme Spojenu Skolu — Obchodnu akadémiu vo
Svidniku o pomoc pri rozdani dotaznikov zZiakom. Dotazniky boli
poskytnuté  pedagogickym  pracovnikom, atito ho poskytli
respondentom na vyplnenie, v ¢ase ich Skolskej vyucby. Druhu Cast
respondentov tvorili dospeli ob€ania Zijuci v okrese Svidnik, ktorych
sme oslovili nahodnym vyberom. Oslovenie respondentov trvalo v Case
od 19.02.2012 do 02.03.2012.

PriebeZne denne sa vyplnené dotazniky zozbierali, priCom sa
tipovali do vopred pripravenych tabuliek, prostrednictvom ktorych sme
spracovali vyhodnotenie.

Po ziskani vyplnenych dotaznikov sme v ¢ase od 02.03.2012 do
05.03.2012 vyhodnocovali ziskané vysledky. Tieto vyhodnotenia
uvadzame v nasledujucej Casti. Vysledky sme spracovali do tabuliek,
percentualne prepocitali na dve desatinné miesta. V zavere prieskumu,
na zaklade ziskanych informacii, sme overovali hypotézy a snazili sme
sa navrhnut také navrhy pre prax, ktoré sa tykaju nasej vzorky, ktoré by
mali  zlepSit nielen pohybovu aktivitu respondentov, ale aj ich

racionalne stravovanie.

4.6 Vysledky prieskumu

Rozdali sme 120 dotaznikov, ztoho 60 dotaznikov ziakom
Spojenej Skoly — Obchodnej akadémii vo Svidniku a 60 dotaznikov

obCanom Zijucich v okrese Svidnik. Navratnost’ dotaznikov bola 100 %.
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Z celkového poctu vyplnenych dotaznikov Ziakmi, bolo 56 platnych
dotaznikov, C€o predstavuje 51,38 % z celkového poctu platnych
dotaznikov. Z celkového poctu vyplnenych dotaznikov obanmi, bolo 53
platnych dotaznikov, €o predstavuje 48,62 % z celkového poctu
platnych dotaznikov. Vysledky, ktoré uvadzame su percentualne
vypocitané z celkového poctu platnych dotaznikov - 109 platnych
dotaznikov.

Oslovili sme 31,19 % chlapcov a 20,18 % dievC€at, ktori
navstevuju Spojenu Skolu — Obchodnu akadémiu vo Svidniku. 26,61 %
muzov a 22,02 % zien byvajucich v okrese Svidnik.

V grafe 1 uvadzame respondentov podla veku. 51,38 %
respondentov bolo vo veku od 15 do 18 rokov. Uvedeni respondenti su
Ziakmi Spojenej Skoly — Obchodnej akadémie vo Svidniku. 22,94 %
respondentov je vo veku od 20 do 30 rokov, 22,94 % respondentov vo
veku od 30 do 40 rokov a 2,75 % respondentov vo veku nad 40 rokov.
Uvedenu skupinu respondentov tvorili ob&ania, ktori Ziju v okrese
Svidnik.

Graf 1: Respondenti podl'a veku
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Zdroj: Autorka diplomovej prace
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Nasledne  budeme  vyhodnocovat  vysledky  odpovedi
respondentov, ktoré sme percentualne prepocitavali na dve desatinné

miesta a porovnali ich prostrednictvom vypracovanych grafov.

Otazka 1: Aky nazor mate na rézne pohybové aktivity (futbal, tenis,
cyklistika, hranie sa a pod.):

Az 82,57 % respondentov sa nam vyjadrilo, Ze pohybové aktivity
su potrebné pre zdravy Zzivotny Styl ¢loveka a 17,43 % respondentov
odpovedalo zaporne. 21,10 % chlapcov, 17,43 % diev€a a 23,85 %
muzov, 20,18 % Zien sa vyjadrilo, Zze su pre nich pohybové aktivity
potrebné. Pre 10,09 % chlapcov, 2,75 % diev€at a 2,75 % muzZov a 1,83
% Zien nie su potrebné pohybové aktivity (graf 2). Podla vysledkov
mdzeme konstatovat, Ze pre muzov su viac potrebné pohybové aktivity,

ako pre zeny.

Graf 2: Nazor na pohybové aktivity
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Zdroj: Autorka diplomovej prace

Otazka 2: Kolko €asu venujete do tyzdna réznym pohybovym
aktivitam?

Respondenti nam uviedli, ze 36,70 % z nich sa venuje tyZzdenne
pohybovym aktivitam od 1 do 3 hodin, 23,85 % sa venuje pohybovym
aktivitam od 3 do 5 hodin, 10,09 % nad 5 hodin a 29,36 % sa nevenuje
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Ziadnej pohybovej aktivite. AZ 11,93 % Zien sa nevenuje Ziadnej
pohybovej aktivite a najviac pohybu maju chlapci 14,68 % (graf 3).

Graf 3: Tyzdenny ¢as venovany pohybovym aktivitam
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Zdroj: Autorka diplomovej prace

Otazka 3: Myslite si, ze je dostatok zariadeni na Sportové €innosti
vo Vasom okoli?

V Zivotnom okoli respondentov je dostatok zariadeni na Sportové
Cinnosti, pricom to uviedlo az 77,06 % respondentov. 22,94 %
respondentov uviedlo, Ze je v ich okoli nedostatok zariadeni, kde mézu
vykonavat rézne Sportové Cinnosti. 21,10 % chlapcov, 16,51 % diev€at
a 20,18 % muzov a 19,27 % zien odpovedalo kladne, ¢o znamena, ze
v ich okoli sa vyskytuje dostatok Sportovych zariadeni (graf 4).

Graf 4: Dostatok Sportovych zariadeni v okoli

25 4

20 A

15 4

10 4 o Ano

m Nie

Dievéa

Chlapec

Ziaci Dospeli

Zena ‘

Zdroj: Autorka diplomovej prace

56



Otazka 4: S kym sa najviac venujete pohybovym aktivitam?

Respondenti sa najviac venuju pohybovym aktivitam spolo¢ne
s kamaratmi, ¢o uviedlo 34,86 %, s detmi/rodi€mi sa venuje pohybovym
aktivitam 21,10 % respondentov, 11,93 % respondentov sa venuje
pohybovym aktivitam s niekym inym a 32,11 % respondentov sa
nevenuje Ziadnej pohybovej aktivite.

Pri uvedenych vysledkoch boli zaujimavé tie, ktoré nam
naznacuju, ze az 11,93 % muzov a 13,76 % Zien sa nevenuje Ziadnej
pohybovej aktivite. Znamena to, Ze dospeli sa menej venuju pohybu
ako deti. Pricom iba 4,59 % muzov a 3,67 % zien sa venuje pohybovym
aktivitam spoloCne so svojimi detmi. Najviac chlapcov ato 17,43 % sa
venuje pohybovym aktivitim spoloéne s kamaratmi, priCom iba 7,34 %

dievCat uviedlo, ze sa taktiez venuju pohybu s kamaratmi (graf 5).

Graf 5: Spolo¢né pohybové aktivity s ...
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Zdroj: Autorka diplomovej prace

Otazka 5: Myslite si, ze navsteva Sportovych zariadeni vo Vasom
okoli je drahou zalezitost'ou?

Navsteva Sportovych zariadeni je drahou zaleZitostou pre 79,82
% respondentov, 20,18 % respondentov si to nemysli. Pricom 25,69 %
chlapcov, 14,68 % diev¢at a 22,94 % muzov a 16,51 % zien si mysli, Ze
urCite ano je navsteva Sportovych zariadeni vich okoli drahou

zalezitostou. 5,50 % chlapcov, 5,50 % diev€at a 3,67 % muZzov a 5,50
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% Zien si nemysli, Ze navsteva Sportovych zariadeni vich okoli je
drahou zalezitostou (graf 6). Je zaujimavé konstatovat, Ze skoro vsetci

respondenti odpovedali zhodne, pri vyjadreni negativnej odpovede.

Graf 6: Navsteva Sportovych zariadeni — draha zalezitost’

30 4

25 A

20 1

15 )
H Ano, urcite

10 1 m Nie, nemyslim si

Chlapec Dievéa Mus Zena

Ziaci Dospeli

Zdroj: Autorka diplomovej prace

Otazka 6: Navstevovali by ste viac Sportové zariadenia, keby bol
vstup do nich zadarmo, alebo za symbolicku cenu?

89,91 % respondentov by navstevovalo viac Sportové zariadenia,
keby bol vstup do nich zadarmo, 10,09 % respondentov by tieto

zariadenia aj tak nenavstevovali (graf 7).

Graf 7: CastejSie navstevy $portovych =zariadeni z dévodu
bezplatného poskytnutia
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Otazka 7: Myslite si, ze sa stravujete v Skole/praci v ramci zdravej
vyzivy?

Zistili sme, Zze sa respondenti stravuju v Skole/praci v ramci
zdravej vyzivy, a to v pocte 33,94 %. 66,06 % respondentov uviedlo, Zze
sa nestravuje zdravo v Skole, alebo v praci. 12,84 % chlapcov, 7,34 %
diev€at a 8,26 % muZov, 5,50 % Zien odpovedalo kladne, 18,35 %
chlapcov, 12,84 % diev¢at a 18,35 % muzZov a 16,51 % Zien pritom

odpovedali zaporne (graf 8).

Graf 8: Zdravé stravovanie v skole/praci
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Otazka 8: Mate vo svojom celodennom jedalnom listku zahrnuté aj
ovocie a zeleninu?

Respondenti v poéte 44,95 % nam uviedli, Zze vo svojom
celodennom jedalnom listku maju zahrnuté aj ovocie a zeleninu, 55,05
% respondentov v jedalnom listku nema zahrnuté ovocie a zeleninu.
11,93 % chlapcov, 8,2 % diev€at a 5,50 % muzov, 19,27 % zien
uviedlo, Ze v celodennom jedalnom listku maju zahrnuté aj ovocie
a zeleninu (graf 10). Pri porovnani kladnych vysledkov nam vychadza,
Ze viacej chlapcov ako muZzov je zeleninu a ovocie. Pricom viacej Zien
ako diev€at ma vo svojom jedalnom listku zeleninu a ovocie
(graf 9).
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Graf 9: Konzumovanie ovocia a zeleniny
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Zdroj: Autorka diplomovej prace

Otazka 9: Myslite si,

v Skole/praci?

79,82 % respondentov uviedlo, Ze doma sa stravuju zdravsie ako
v Skole/praci, 20,18 % si to nemysli. Pricom 24,77 % chlapcov, 14,68 %

diev€at a 21,10 % muzov a 19,27 % zien sa doma stravuje zdravsie

(graf 10).

ze doma sa stravujete zdravSie ako

Graf 10: Zdravsie stravovanie doma ako v Skole/praci
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Zdroj: Autorka diplomovej prace
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Otazka 10: Chceli by ste si zmenit’ Vase stravovanie?

Pri uvedenej otazke nam 34,86 % respondentov uviedlo, Ze by
chceli zmenit ich stravovanie, 65,14 % respondentov by nechcelo
zmenit' svoje stravovanie (graf 11). Zaujimavé vysledky nam vysli pri
porovnani nielen podfa pohlavi, ale aj Ziakov a dospelych. Pricom 4,59
% chlapcov, 11,01 % diev¢at a 6,42 % muzov, 12,84 % zien by chcelo
zmenit' svoje stravovanie. Najviac by chceli zmenit' stravovanie Zeny

a najmenej chlapci.

Graf 11: Zmena stravovania
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Zdroj: Autorka diplomovej prace

Otazka 11: Mate dostatok informacii o takych potravinach, ktoré
posobia na Vas organizmus pozitivhe — zdravé potraviny?

48,62 % respondentov nam uviedlo, ze maju dostatok informacii
o potravinach, ktoré pdésobia na ich organizmu pozitivne. Nedostatok
informacii o uvedenych potravinach ma 51,38 % respondentov.
Najmenej informacii o zdravych potravinach maju chlapci, a to 28,44 %
a diev€ata 13,76 %. Najviac informacii o zdravych potravinach maju
muzi, a to 24,77 % a zeny 14,68 % (graf 12). Cize &im je ¢lovek starsi,
tym ma viac informacii o potravinach a vie rozlisit, ktoré su zdravé

a ktoré nezdravé.
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Graf 12: Dostato¢né informacie o zdravych potravinach
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Zdroj: Autorka diplomovej prace

Otazka 12: Myslite si, ze je potrebné sa zdravo stravovat’
a dostato¢ne pohybovat’ — ¢ize viest’ zdravy zivotny Styl?

85,32 % respondentov si mysli, Ze je potrebné viest zdravy
zdravotny Styl a 14,68 % respondentov si to nemysli. 22,02 % chlapcov,
17,43 % diev€at a 25,69 % muzov a 20,18 % zien si mysli, ze je

potrebné viest zdravy Zivotny Styl (graf 13).

Graf 13: Dostatok pohybu a zdravia stravovania
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Otazka 13: Viedol, alebo Vas v su€asnosti niekto vedie k tomu, aby
ste zili zdravym zivotnym Stylom?

Respondenti v poéte 58,72 % uviedli, Ze ich uz niekto viedol,
alebo vedie ktomu, aby Zili zdravym Zivotnym Stylom. 41,28 %
respondentov uviedlo, Zze ich ktomu nikto nevedie a ani neviedol.
Pricom ak si porovname odpovede Zziakov, tak 24,77 % chlapcov
a 15,60 % diev€at nikto nevedie k tomu, aby viedli zdravy Zivotny Styl
Zivota, €o je hlavne negativum vychovy rodiCov. Ale na druhej strane
26,61 % muzov a 21,10 % Zien niekto vedie, alebo viedol k tomu, aby
viedli zdravy Zivotny $tyl. Co znamena4, Ze si v dospelosti uvedomuju, ¢o

je to zdravo zit’ a stravovat sa (graf 14).

Graf 14: Vedenie k zdravému zivotnému Stylu
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Otazka 14: Myslite si, ze stat dostatocne podporuje deti, mladez
a dospelych v dodrziavani zdravého zivotného Stylu?

Respondenti si myslia, Ze §tat ich dostatoéne podporuje
v dodrziavani zdravého Zzivotného Stylu, a to v pocte 31,19 %. Az 68,81
% respondentov si to nemysli. Negativne odpovedalo 20,18 %
chlapcov, 11,01 % dievcat a 20,18 % muzov a 17,43 % Zien (graf 15).
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Graf 15: Podpora Statu v dodrziavani zdravého zivotného Stylu
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Zdroj: Autorka diplomovej prace

Otazka 15: Privitali by ste, aby v Skole po vyucovani/zamestnani
ste navstevovali nejaké Sportové zariadenie bezplatne?

57,80 % respondentov by privitalo, ak by po Skole/zamestnani
mohli  navStevovat Sportové zariadenia bezplatne, 42,20 %
respondentov by takuto skutoCnost neprivitalo. Najviac by privitalo
bezplatné Sportové zariadenia chlapci, a to 23,85 % a najmenej zeny
13,76 % (graf 16).

Graf 16: Bezplatné navstevy Sportovych zariadeni vo volnom ¢ase
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Otazka 16: Myslite si, ze by sa mali rodi€ia, alebo ini rodinni
prislusnici venovat’ nejakej pohybovej aktivite pravidelne s Vami,
alebo to nie je potrebné?

V poslednej Sestnastej otazke sa nam 59,63 % respondentov
vyjadrilo, Ze si myslia, ze by mali rodiCia, alebo ini rodinni prislusnici
venovat nejakej pohybovej aktivite pravidelne s nimi. 40,37 %
respondentov si to nemysli. 14,68 % chlapcov, 15,60 % zZien a 12,84 %
muzov a 16,51 % Zien odpovedalo kladne a 16,51 % chlapcov, 4,59 %

diev€at a 13,76 % muZzov a 5,50 % Zien odpovedalo zaporne (graf 17).

Graf 17: Potreba venovania sa pohybovym aktivitam

s rodiémi/det'mi
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Zdroj: Autorka diplomovej prace

Poslednou Sestnastou otazkou sme ukoncili vyhodnotenie nasho
prieskumu. Nasledne v dalSej Casti sa zameriame na overovanie
hypotéz, diskusiu a navrhnutie odporucani pre prax, ktoré sa tykaju iba

nasej vzorky respondentov.

4.7 Diskusia a odporucania pre prax

V uvedenej Casti sa venujeme diskusii, ktora pozostava

z overenia hypotéz, ktoré sme si stanovili a podrobnejSieho opisu
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ziskanych vysledkov. Na zacCiatku prieskumu sme si definovali tri
hypotézy. Nasledne zaCneme overovat prvu hypotézu.

Hypotéza 1

Ziaci venuju viac &asu réznym pohybovym aktivitam tyzdenne ako
dospeli.

Celkovo sa za jeden tyZzden pohybovym aktivitam venuje 36,70
% v asovom rozmedzi od 1 do 3 hodin, 23,85 % sa venuje
pohybovym aktivitam od 3 do 5 hodin, 10,09 % nad 5 hodin a 29,36 %
sa nevenuje ziadnej pohybovej aktivite. Az 11,93 % Zzien sa nevenuje
Ziadnej pohybovej aktivite a najviac pohybu maju chlapci 14,68 %.
Pricom 42,20 % Zziakov uviedlo, Ze sa venuje pohybovym aktivitam od
jednej hodiny a viac, pricom iba 28,44 % dospelych uviedlo, Ze sa
venuje pohybovym aktivitam v uvedenom cCasovom intervale. 9,17 %
Ziakov a 20,18 % dospelych sa nevenuje ziadnej pohybovej aktivite.
Hypotéza 1 sa nam potvrdila.

Prostrednictvom dodato&nych otazok sme zistili, Zze az 82,57 %
respondentov sa nam vyjadrilo, Ze pohybové aktivity su potrebné pre
zdravy zivotny Styl Cloveka a 17,43 % respondentov odpovedalo
zaporne. 21,10 % chlapcov, 17,43 % dievCa a 23,85 % muzov, 20,18 %
Zien sa vyjadrilo, Ze su pre nich pohybové aktivity potrebné. Pre 10,09
% chlapcov, 2,75 % diev€at a 2,75 % muzov a 1,83 % Zzien nie su
potrebné pohybové aktivity. Podla vysledkov méZzeme konstatovat, Ze
pre muzov suU viac potrebné pohybové aktivity, ako pre Zeny.
V zivotnom okoli respondentov je dostatok zariadeni na Sportové
¢innosti, pricom to uviedlo az 77,06 % respondentov. 22,94 %
respondentov uviedlo, Ze je v ich okoli nedostatok zariadeni, kde mdzu
vykonavat' rézne Sportové €innosti. 21,10 % chlapcov, 16,51 % dievcat
a 20,18 % muzov a 19,27 % zien odpovedalo kladne, ¢o znamena, ze
v ich okoli sa vyskytuje dostatok Sportovych zariadeni. Respondenti sa
najviac venuju pohybovym aktivitdim spolo¢ne s kamaratmi, ¢o uviedlo
34,86 %, s detmi/rodi€mi sa venuje pohybovym aktivitam 21,10 %

respondentov, 11,93 % respondentov sa venuje pohybovym aktivitam
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s niekym inym a 32,11 % respondentov sa nevenuje ziadnej pohybovej
aktivite.

Pri uvedenych vysledkoch boli zaujimavé tie, ktoré nam
naznacuju, ze az 11,93 % muzov a 13,76 % Zien sa nevenuje Ziadnej
pohybovej aktivite. Znamena to, Ze dospeli sa menej venuju pohybu
ako deti. Pricom iba 4,59 % muzov a 3,67 % zien sa venuje pohybovym
aktivitam spoloCne so svojimi detmi. Najviac chlapcov a to 17,43 % sa
venuje pohybovym aktivitam spolo¢ne s kamaratmi, pricom iba 7,34 %
dievCat uviedlo, Ze sa taktieZ venuju pohybu s kamaratmi. Navsteva
Sportovych zariadeni je drahou zalezZitostou pre 79,82 % respondentov,
20,18 % respondentov si to nemysli. Pricom 25,69 % chlapcov, 14,68
% diev€at a 22,94 % muzov a 16,51 % zien si mysli, Zze urCite ano je
navsteva Sportovych zariadeni v ich okoli drahou zalezZitostou. 5,50 %
chlapcov, 5,50 % diev€at a 3,67 % muzov a 5,50 % zien si nemysli, Ze
navsteva Sportovych zariadeni vich okoli je drahou zalezitostou. Je
zaujimavé konstatovat, ze skoro vSetci respondenti odpovedali zhodne,
pri vyjadreni negativnej odpovede. 89,91 % respondentov by
navstevovalo viac Sportové zariadenia, keby bol vstup do nich zadarmo,
10,09 % respondentov by tieto zariadenia aj tak nenavstevovali.
Hypotéza 2
Dospeli sa stravuju racionalnejSie ako ziaci.

Zistili sme, Zze sa respondenti stravuju v Skole/praci v ramci
zdravej vyzivy, a to v pocte 33,94 %. 66,06 % respondentov uviedlo, Ze
sa nestravuje zdravo v Skole/praci. 12,84 % chlapcov, 7,34 % dievCat
a 8,26 % muzov, 5,50 % zien odpovedalo kladne, 18,35 % chlapcov,
12,84 % dievCat a 18,35 % muzov a 16,51 % zien pritom odpovedali
zaporne. Respondenti v poCte 44,95 % nam uviedli, Ze vo svojom
celodennom jedalnom listku maju zahrnuté aj ovocie a zeleninu, 55,05
% respondentov v jedalnom listku nema zahrnuté ovocie a zeleninu.
11,93 % chlapcov, 8,2 % diev€at a 5,50 % muzov, 19,27 % zien
uviedlo, Ze v celodennom jedalnom listku maju zahrnuté aj ovocie

a zeleninu. Pri porovnani kladnych vysledkov nam vychadza, ze viacej
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chlapcov ako muzov je zeleninu a ovocie. PriCom viacej zien ako
diev€at ma vo svojom jedalnom listku zeleninu a ovocie. 79,82 %
respondentov uviedlo, Ze doma sa stravuju zdravsie ako v Skole/praci,
20,18 % si to nemysli. Pricom 24,77 % chlapcov, 14,68 % dievcCat
a 21,10 % muzov a 19,27 % Zien sa doma stravuje zdravsie. Ziaci sa
stravuju v Skole racionalnejSie, priCcom nekonzumuju viac ovocia
a zeleniny ako dospeli a doma sa nestravuju zdravSie ako dospeli.
Hypotéza 2 sa nam potvrdila.

Dodato¢né vysledky nam hovoria to, ze 34,86 % respondentov
uviedlo, Zze by chcelo zmenit ich stravovanie, 65,14 % respondentov by
nechcelo zmenit svoje stravovanie. Zaujimavé vysledky nam vysli pri
porovnani nielen podla pohlavi, ale aj Ziakov a dospelych. Pricom 4,59
% chlapcov, 11,01 % dievCat a 6,42 % muZzov, 12,84 % Zien by chcelo
zmenit' svoje stravovanie. Najviac by chceli zmenit stravovanie Zeny
a najmenej chlapci. 48,62 % respondentov nam uviedlo, Ze maju
dostatok informacii o potravinach, ktoré pdsobia na ich organizmu
pozitivne. Nedostatok informacii o uvedenych potravinach ma 51,38 %
respondentov. Najmenej informacii o zdravych potravinach maju
chlapci, a to 28,44 % a diev€ata 13,76 %. Najviac informacii o zdravych
potravindch maju muzi, ato 24,77 % azeny 14,68 %. Cize &m je
Clovek starSi, tym ma viac informacii o potravinach a vie rozlisit, ktoré
su zdravé a ktoré nezdravé. 85,32 % respondentov si mysli, Ze je
potrebné viest zdravy zdravotny Styl a 14,68 % respondentov si to
nemysli. 22,02 % chlapcov, 17,43 % diev¢at a 25,69 % muzov a 20,18
% Zien si mysli, Ze je potrebné viest' zdravy zivotny Styl.

Hypotéza 3
Dospeli su viac nespokojni s podporou zdravého zivotného Stylu Statu
ako ziaci.

Respondenti si myslia, Ze S§tat ich dostato¢ne podporuje
v dodrziavani zdravého Zivotného Stylu, a to v pocte 31,19 %. Az 68,81

% respondentov si to nemysli. Negativnhe odpovedalo 20,18 %
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chlapcov, 11,01 % diev¢at a 20,18 % muzov a 17,43 % zien. Hypotéza
3 sa nam potvrdila.

Dodato¢né vysledky k uvedenej Respondenti v po¢te 58,72 %
uviedli, Ze ich uz niekto viedol, alebo vedie k tomu, aby zili zdravym
zivotnym Stylom. 41,28 % respondentov uviedlo, Zze ich k tomu nikto
nevedie a ani neviedol. PriCom ak si porovhame odpovede Ziakov, tak
24,77 % chlapcov a 15,60 % diev€at nikto nevedie k tomu, aby viedli
zdravy zivotny Styl Zivota, €o je hlavne negativum vychovy rodiCov. Ale
na druhej strane 26,61 % muzov a 21,10 % zien niekto vedie, alebo
viedol k tomu, aby viedli zdravy Zivotny $tyl. Co znamena, Ze si
v dospelosti uvedomuju, €o je to zdravo zit' a stravovat sa. 57,80 %
respondentov by privitalo, ak by po Skole/zamestnani mohli
navstevovat Sportové zariadenia bezplatne, 42,20 % respondentov by
takuto skuto€nost’ neprivitalo. Najviac by privitalo bezplatné Sportové
zariadenia chlapci, a to 23,85 % a najmenej Zeny 13,76 %. V poslednej
Sestnastej otdzke sa nam 59,63 % respondentov vyjadrilo, Ze si myslia,
Ze by mali rodiCia, alebo ini rodinni prisludnici venovat nejakej
pohybovej aktivite pravidelne s nimi. 40,37 % respondentov si to
nemysli. 14,68 % chlapcov, 15,60 % Zien a 12,84 % muzov a 16,51 %
zien odpovedalo kladne a 16,51 % chlapcov, 4,59 % dievC€at a 13,76 %
muzov a 5,50 % Zien odpovedalo zaporne.

Z uvedenych vysledkov, ktoré sme ziskali prostrednictvom
vyplnenych dotaznikov nam vySli zaujimavé informacie, z ktorych
nasledne vypracovavame navrhy pre prax, ktoré by mali danegj
problematike vedenia zdravého Zivotného Stylu Ziakov a dospelych
v okrese Svidnik lepSie poméct. Vysledky nam poukazuju na to, Ze
vacsSia Cast respondentov sa venuje pohybovym aktivitim v rozmedzi
od 1 do 3 hodin tyZzdenne, priCom uvadzaju, ze maju v okoli dostatok
Sportovych zariadeni, ktoré su ale drahé. Malo respondentov uviedlo,
Ze vykonavaju pohybové aktivity s rodi€mi, resp. s detmi. Na zvySenie

pohybu Ziakov a dospelych navrhujeme:
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- Znizit poplatky za navstevu Sportovych zariadeni pre deti
a rodiCov s detmi.

- Zlepsit prevenciu pohybovych aktivit najma rodicCov, tak, aby sa
rodiCia CastejSie venovali pohybovym aktivitam s detmi
navzajom.

- Zlepsit pre ziakov mimoskolské pohybové aktivity do takej miery,
aby vacSina z nich sa venovala viac hodin pohybovym aktivitam.

-V $portovych zariadeniach v okrese Svidnik poskytovat aspon
jeden den v tyzdni prevadzky zdarma pre deti, alebo rodiCov
s detmi.

Dalsie vysledky nam hovoria, e sa deti nestravuju zdravo
v Skole, ale doma, priCom aj rodicia sa viac stravuju zdravSie doma ako
v praci. Dospeli viac konzumuju ovocie a zeleninu, a viac dospelych by
malo zaujem zmenit svoj jedalny listok k racionalnej strave. Dospeli
maju viac informacii o racionalnych potravinach ako Zziaci. Preto
navrhujeme, aby:

- Na 8kolach sa viac zameriavali pri vydaji nielen obedov, ale aj
desiat na racionalnu stravu.

- Ziaci na $kolach, ale najma doma, viac konzumovali ovocie
a zeleninu.

- Boli poskytnuté informacie o zdravych potravinach aj ziakom na
hodinach prirodovedy, chémie, fyziky a podobne, ¢im by ziskali
lepSi prehlad o zdravej vyzive.

Vacsina respondentov sa vyjadrila, Ze si mysli, Ze je potrebné
mat dostatok pohybu a zdravej stravy. Ale iba malo z nich je vedenych
k zdravému zivotnému Stylu, o je aj negativum prevencie Statu,
pretoZze Stat nepodporuje dodrziavania zdravého Zivotného Stylu deti
a dospelych. PriCom je potrebné, aby sa venovali rodi€ia viac detom pri
ich pohybovych aktivitach. Preto navrhujeme, aby:

- Stat zlepsil svoju prevenciu v oblasti zdravého Zivotného $tylu

deti a dospelych.
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- Viest rodiCov k tomu, aby sa zamerali na taku vychovu deti,
prostrednictvom ktorej deti budu vedené k zdravému Zivotnému
Stylu, ¢im budu mat’ pozitivny vzor.
- Viest rodiCov k tomu, aby CastejSie sa venovali spoloChému
pohybu s detmi, ale aj vareniu racionalnej stravy.
A prave uvedenymi navrhmi by sme ukoncCili nielen prieskumnu
Cast, ale aj celu diplomovu CcCast, ktora bola zamerana na vplyv
racionalnej vyzivy a pohybovej aktivity na zdravie deti a dospelych.
Verime, Ze sa nam podarilo danu problematiku opisat’ dostato¢ne, ¢im
sme ziskali také informacie, ktoré nielen nam, ale hlavne Ziakom
a rodicov zijucich v naSsom meste pomdzu k zvySeniu zdravého

Zivotného Stylu zivota.
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ZAVER

Na zaCiatku naSej diplomovej prace sme si stanovili zakladny
ciel, ato opisat aktualny stav pohybovej aktivity a zdravia fudi na
Slovensku, aj v Eurdpe, priCom sa zamerat na vplyv racionalnej vyzivy
na zdravie deti a ich Skolsku vykonnost, ale aj vplyv racionalnej vyzivy
na zdravie apracovni vykonnost u dospelych. Dal$im cielom je
prostrednictvom prieskumnych metod zistit nazory a postoje deti
a dospelych Zijucich v okrese Svidnik na problematiku zdravia,
racionalnej vyzivy, ale aj ich pohybovej aktivity. V zavere nasej prace
mbdzeme konstatovat, Ze uvedeny ciel sa nam podarilo v celej jeho
Sirke naplnit, priCom sme ziskali nielen prostrednictvom teoretickej
Casti, ale aj empirickej vefmi zaujimavé vysledky.

Vysledky nam naznacuju, Ze vacSia Cast respondentov sa
venuje pohybovym aktivitam v rozmedzi od 1 do 3 hodin tyZdenne, Co
je malo na to, Ze vo svojom okoli maju dostatok Sportovych zariadeni.
Navsteva tychto zariadeni je draha a aj to je jeden z dévodov, preco ich
Ziaci a dospeli nenavstevuju. Nielen deti, ale aj dospeli sa nestravuju
zdravo v Skole, priCom si to nahradzaju zdravim stravovanim doma.
Ako dospeli, tak aj deti jedia malo ovocia a zeleniny, a zna¢na Cast
respondentov by chcela zmenit svoj jedalny listok. Aj ked vacsina
respondentov sa vyjadrila, Zze je potrebné mat dostatok pohybu
a zdravej stravy, ale iba malo znich ich niekto vedie k zdravému
zivotnému spdsobu Zivota. Prevencia $tatu pritom vo velkom zlyhava,
¢o je dalSi negativny prvok vedeniu k zdravému Zivotnému Stylu deti
a dospelych. A na zaklade uvedenych zisteni navrhujeme:

- Znizit poplatky za navstevu Sportovych zariadeni pre deti

a rodiCov s detmi.

- Zlepsit prevenciu pohybovych aktivit najma rodicov, tak, aby sa
rodiCia CastejSie venovali pohybovym aktivitam s detmi

navzajom.
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- Zlepsit pre ziakov mimoskolské pohybové aktivity do takej miery,
aby vacsina z nich sa venovala viac hodin pohybovym aktivitam.

-V $portovych zariadeniach v okrese Svidnik poskytovat aspon
jeden den v tyzdni prevadzky zdarma pre deti, alebo rodiCov
s detmi.

- Na Skolach sa viac zameriavali pri vydaji nielen obedov, ale aj
desiat na racionalnu stravu.

- Ziaci na $kolach anajmad doma viac konzumovali ovocie
a zeleninu.

- Boli poskytnuté informacie o zdravych potravinach aj Zziakom na
hodinach prirodovedy, chémie, fyziky a podobne, &im by ziskali
lepSi prehlad o zdravej vyzive.

- Stat zlepsil svoju prevenciu v oblasti zdravého Zivotného $tylu
deti a dospelych.

- Viest rodiCov k tomu, aby sa zamerali na taku vychovu deti,
prostrednictvom ktorej deti budu vedené k zdravému Zivotnému
Stylu, ¢im budu mat pozitivny vzor.

Zdravy zivotny Styl je dbélezity nielen pre deti, ale najma pre
rodiCov. Pretoze rodiCia su vzormi pre deti adeti su v mnohych
pripadoch obrazom rodiCov. Ak sa rodiCia snazia o to, aby ich deti viedli
zdravy zivotny Styl, tak je velka pravdepodobnost, Ze ich deti nielen vo
vyvine budu zdravSie, ale hlavne v dospelosti buda mat zafixovany
spravny vzor vedenia zdravého Zivotného Stylu. Aj ked suc¢asna doba
na Slovensku je velmi negativna, prave v tejto dobe je potrebné si viac
najst’ ¢asu na rézne pohybové aktivity deti a dospelych, aby jedinec bol
silnejSi a vedel odolavat viac negativnym strankam Zivota.

Verime, Ze naSa diplomova praca poskytla vela zaujimavych
informacii, ktoré budu v buducnosti vyuzité v prospech nielen nasej

vzorky, ale aj vSetkych obCanov, ktori chcu zdravo Zit.
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PRILOHY

Priloha A — Dotaznik

DOTAZNIK

Délezité: Volam sa Alena Cicha a som Studentkou 5. ro¢nika vysokoSkolského
Studia. Dotaznik, ktory mate pred sebou tvori neoddelitelnt sucast’ prieskumu,
ktory vykonavame na zaklade vypracovania diplomovej prace. Otazky, ktoré
uvadzame v dotazniku, su zamerané na zistenie nazorov a postojov Ziakov
a dospelych na ich pohybové aktivity, racionalne stravovanie, zdravy Zivotny
Styl a prevenciu. Prosime Vas, aby ste na dotaznik odpovedali pravdivo
a uprimne. Spravnu odpoved prosim oznacte jednym kriZzikom v kocke.
Dakujeme, Ze sa zucéastnite na uvedenom prieskume.

Bc. Alena Cicha

Pohlavie : O Muz 0 Zena
Vek D e rokov
Status : O Dieta

O Dospely

1. Aky nazor mate na rézne pohybové aktivity (futbal, tenis, cyklistika,
hranie sa a pod.):
O Su potrebné pre zdravy Zivotny Styl

O Nie su potrebné pre zdravy zivotny Styl

2. Kolko éasu venujete do tyzdna roznym pohybovym aktivitam?
( Od 1 do 3 hodin (0 Od 3 do 5 hodin O Nad 5 hodin 0 Ziaden ¢as

3. Myslite si, ze je dostatok zariadeni na Sportové ¢innosti vo Vasom
okoli?

3 Ano 3 Nie



4. S kym sa najviac venujete pohybovym aktivitam?

O S kamaratmi O S detmi/rodiémi O S niekym inym O Nevenujem sa

5. Myslite si, ze navsteva Sportovych zariadeni vo Vasom okoli je drahou
zalezitost'ou?

3 Ano, urgite O Nie, nemyslim si

6. Navstevovali by ste viac Sportové zariadenia, keby bol vstup do nich
zadarmo, alebo za symbolicki cenu?

OAno, urgite O Nie, nemyslim si

7. Myslite si, ze sa stravujete v Skole/praci v ramci zdravej vyzivy?
3 Ano O Nie

8. Mate vo svojom celodennom jedalnom listku zahrnuté aj ovocie a
zeleninu?
3 Ano O Nie

9. Myslite si, ze doma sa stravujete zdravsie ako v Skole/praci?

3 Ano, urdite O Nie, nemyslim si

10. Chceli by ste si zmenit’ Vase stravovanie?
3 Ano, 0 Nie

11. Mate dostatok informacii o takych potravinach, ktoré pésobia na
Vas organizmus pozitivhe — zdravé potraviny?
3 Ano O Nie




12. Myslite si, ze je potrebné sa zdravo stravovat’ a dostato€ne
pohybovat’ — €ize viest’ zdravy zivotny Styl?
3 Ano 3 Nie

13. Viedol, alebo Vas v sucasnosti niekto vedie k tomu, aby ste zili
zdravym zivotnym Stylom?
3 Ano, 3 Nie

14. Myslite si, ze stat dostatoc¢ne podporuje deti, mladez a dospelych
v dodrziavani zdravého zivotného Stylu?

3 Ano 3 Nie

15. Privitali by ste, aby vskole po vyucovani/zamestnani ste
navstevovali nejaké Sportové zariadenie bezplatne?

3 Ano, urgite O Nie, nemyslim si

16. Myslite si, ze by sa mali rodi¢ia, alebo ini rodinni prislusnici
venovat’ nejakej pohybovej aktivite pravidelne s Vami, alebo to nie je
potrebné?

3 Ano, myslim si, Ze by sa mali spolu so mnou venovat pohybovej aktivite

O Nie, nemyslim si, Ze by sa mali spolu so mnou venovat pohybovej aktivite

Koniec

Dakujeme za Vasu snahu a ochotu pri vypracovani dotaznika!
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